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Uvod: Svetovanje o prehranskih dopolnilih brez kvantitativno določenih vrednosti hranil v 
telesu  pacienta  je  lahko  nezanesljivo.  Pri  tem  bi  nam  bilo  lahko v pomoč vodenje 
prehranskega dnevnika. Razvoj tehnologije in preskok od časovno zamudnega papirnatega 
do  avtomatiziranega  elektronskega  prehranskega  dnevnika  je  poenostavil  proces 
spremljanja prehranskega vnosa in ga napravil uporabniku bolj prijaznega.  
Namen:  Namen  magistrske  naloge  je  ovrednotiti  uporabnost  mobilnih  aplikacij  za 
spremljanje prehranskega vnosa pri svetovanju o prehranskih dopolnilih.  
Metode:  Postavili  smo  se  v vlogo povprečnega uporabnika, brez predznanja s  področja 
dietetike  in  sorodnih ved.  Izbrali smo deset mobilnih aplikacij za beleţenje prehranskega 
vnosa,  ki  za izbrano količino ţivila izračunajo energijsko vrednost in vsebnost 
makrohranil. Nekatere podajo tudi vsebnosti določenih vitaminov in mineralov. Spremljali 
smo  naslednje  parametre: vsebnost energije, beljakovin, maščob, ogljikovih hidratov, 
natrija, kalija, ţeleza in vitamina C. V mobilne aplikacije smo vnesli deset enostavnih in 
deset sestavljenih ţivil ter variabilnosti  med omenjenimi parametri prikazali z izračunom 
odstopanj od povprečnih vrednosti. Vnesli  smo  tudi  pet kosil  in izračunali odstopanja od 
vrednosti, ki jih navaja spletna stran Lačna Bučka.  
Rezultati:  Izračuni kaţejo manjšo variabilnost mobilnih aplikacij pri napovedovanju 
energijskih vrednosti. Največji razpon vrednosti je pri sestavljenih ţivilih (od ­56 do +70 
%) in najniţji pri kosilih (od ­42 do +27 %). Večja variabilnost je  razvidna  pri 
napovedovanju  vsebnosti  makro­  in  mikrohranil.  Največji razponi vrednosti makrohranil 
so:  od  ­100 do +789 % (maščobe) za enostavna ţivila,  od  ­94 do 231 % (maščobe) za 
sestavljena  in  od  ­50  do  +22  %  (ogljikovi  hidrati)  za  kosila.  Največji razpon vrednosti 
glede  na  vsebnost  mikrohranil  je  pri  enostavnih  (natrij:  od  ­89  do  +346  %)  sledijo 
sestavljena ţivila (natrij: od ­100 do +120 %) in kosila (natrij: od ­82 do +60 %). Glede na 
odstotek priporočenega dnevnega vnosa kaţejo največji interval odstopanj enostavna ţivila 
(vitamin C: od ­100 do +400 %), sledijo sestavljena (ţelezo: od ­100 do +180 %) in kosila 
(ţelezo: od ­91 do +65 %).  
Sklepi:  Sklepamo,  da  obravnavane  mobilne  aplikacije  niso  najbolj  optimalno  orodje  za 











Introduction:  The  use  of  dietary  supplements  among  people  is  persistently  increasing. 
Consequently, pharmacists daily face a difficult task. With no quantitative nutrition status 






Methods:  We  assumed  the  role  of  an  average  individual  with  limited  knowledge  about 
nutrition  and  related  fields.  We  selected  ten  nutrition­related  mobile  applications,  which 
record  dietary  intake  and  calculate  energy  value  and  macronutrient  content.  Several  of 
them  estimate  the  value  of  certain  vitamins  and  minerals  as  well.  We  decided  to  further 




deviation from values listed on the Lačna Bučka web page.  
Results:  The  calculations  show  a  lower  variability  of  mobile  applications  in  assessing 
energy values. The greatest range of values is characteristic of complex food items (from ­
56  to  +70%)  and  the  lowest  range  of  values  can  be  attributed  to  lunches  (from  ­42  to 
+27%).  Greater  variability  is  perceived  in  assessing  the  content  of  macro­  and 
micronutrients. Macronutrients  show a greater  range of  values  in  simple  food  items  (fat: 
from  ­100  to  +789%),  followed  by  complex  food  items  (fat:  from  ­94  to  +231%)  and 




can  be  perceived  in  simple  food  items  (vitamin  C:  from  ­100  to  +400%),  followed  by 
complex food items (iron: ­100 to +180%) and lunches (iron: from ­91 to +65%).  
Conclusions: To conclude, we  may state that mobile applications  in  this particular  form 
are  not  the  optimal  tool  to  assist  pharmacists  in  dietary  supplements  consulting.  Many 
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improvements  and  upgrades,  from  science­supported  information  to  a  user­friendly 
approach, would be necessary to achieve a satisfying level of functionality. 
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Uporaba prehranskih dopolnil v zadnjih desetletjih globalno, enakomerno narašča. 
Dodaten poskok v uporabi in prodaji je pričakovati  tudi v duhu trenutnih epidemioloških 
razmer. Med 50 % in 75 % populacije jih uporablja sporadično, skoraj polovica pa redno. 
Razlogi za uporabo so različni in odvisni od spola, starosti, zdravstvenega stanja in telesne 
aktivnosti. Vsem skupen namen pa je preprečevanje bolezni in vzdrţevanje zdravja (1). 
 
Prehranske  navade  ljudi  med  populacijami  in  znotraj  njih  ter  posledična pomanjkanja 
hranil  v  prehrani  so  pod  vplivom  socialnih,  ekonomskih  in  okoljskih  dejavnikov  (2).  Na 
področju Evrope je med  mikrohranili  predvsem  izrazito  pomanjkanje  vitamina  D. 
Nekoliko  manj  pogosto  je  pomanjkanje  vitamina  C,  kalcija,  selena,  joda  in  folata  (3).  V 
prehrani Evropejcev je opazno tudi pomanjkanje prehranskih vlaknin (4). 
 
Čeprav  se  v razvitih drţavah, v primerjavi z drţavami v razvoju,  pomanjkanja kaţejo v 
blaţjih oblikah, primanjkljaj  mikrohranil v prehrani še vedno predstavlja teţavo  na 
globalni  ravni  (5,  7).  Na eni strani pomanjkanje hranil zaradi enolične prehrane, 
predobdelave  (lupljenje, obrezovanje), toplotne obdelave in skladiščenja  ne  zadosti 
potrebam telesa (6). Posebej pomembno pa je omeniti pomanjkanje ali preseţek hranil, ki 
se v telesu pojavi kot posledica določenih bolezenskih stanj in farmakološke terapije. Tako 
pomanjkanje kot prekomeren vnos hranil  ima lahko na zdravje negativen vpliv. Simptomi 
nezadostnega vnosa mikrohranil so zelo nespecifični in se pojavijo postopoma, kaţejo se 
na  primer  kot  utrujenost  in večja dovzetnost za druge bolezni  (7).  Zato  je  brez  preiskav 
krvi,  sline,  urina  ali  drugih  bioloških vzorcev  praktično nemogoče zagotovo zatrditi,  ali 
ţivimo v pomanjkanju ali celo preseţku  mikrohranil.  Tovrstne  preiskave  so  invazivne, 
drage  in  tako  mnogim  nedosegljive  (8). Brez kvantitativno določene  vrednosti  hranil  v 
telesu  pacienta  pred  nami  smo  kot  farmacevti  v  lekarnah  postavljeni  v  teţak  poloţaj. 
Svetovati pacientu o prehranskih dopolnilih brez vsakršnih oprijemljivih vrednosti je lahko 
tudi  nevarno  (7).  Alternativna  oblika  invazivnim  preiskavam,  ki  bi  nam  lahko  podala 





Vodenje dnevnikov ima ţe od nekdaj širok spekter uporabnosti.  Od  spremljanja  spalnih 
navad  in  skladnosti  jemanja  zdravil  do beleţenja telesne  aktivnosti.  Zdravstvena  stroka 
med  drugim  uporablja  prehranske  dnevnike  (angl.  dietary  records)  kot  orodje  pri 
obravnavi  pacientov z različnimi,  predvsem  kroničnimi bolezenskimi stanji (povišane 
vrednosti maščob v krvi, sladkorna bolezen, končna ledvična odpoved). Nanje v določeni 
meri vplivajo tudi prehranske navade in jih lahko s prilagojeno prehrano uspešno lajšamo. 
Vodenje dnevnika za oceno prehranskega vnosa s pomočjo spremljanja  fizične aktivnosti 
in načina prehranjevanja se je med drugim izkazalo kot bistvenega pomena tudi pri 
zdravljenju  debelosti.  Princip  prehranskega dnevnika temelji na povečanju ozaveščenosti 






V to skupino uvrščamo več metod  za  oceno  prehranskega  vnosa.  V  grobem  jih  lahko 
delimo na dnevnike po spominu (npr. metoda jedilnika prejšnjega dne) in dnevnike, ki jih 
delamo sproti. Osredotočili se bomo predvsem na slednje. Uporabnik v dnevnik zapiše vse 
informacije v povezavi s hranjenjem (sestava obrokov, količina zauţite hrane in pijače, čas 
hranjenja, počutje ob hranjenju  itd.),  nato iz baz podatkov o sestavi ţivil izračuna 
energijsko  vrednost  (EV)  in  morebitne  druge  parametre  (10).  Ta  oblika  je  sicer  poceni, 
vendar ima kljub temu mnogo omejitev, ki ničkolikokrat odločilno vplivajo na kakovost in 
točnost meritev.  Med  drugim  zahteva  visoko  stopnjo  pismenosti  in  razumevanja,  saj  so 
baze  podatkov  večinoma  v  tujih  jezikih.  Je časovno  zamudno  opravilo,  zato  adherenca 
uporabnika s časom pada, kar pomeni slabo aţurnost dnevnika. Za najbolj točne podatke je 
treba  jed zabeleţiti takoj ob zauţitju,  saj  je  pri  zapisovanju  z  zamikom  večja verjetnost 
pristranskosti in napak. Človeški spomin na določen dogodek je namreč pod vplivom 
psihičnega stanja v tistem trenutku glede na časovno oddaljenost, pomembnost, naravo 





Uporaba prehranskega dnevnika je šele z razcvetom računalniške in mobilne tehnologije ­ 
spletne strani in mobilne aplikacije (MA), postala uporabniku bolj prijazna. Tako papirnata 
kot  elektronska  oblika  sicer omogočata spremljanje vrste in količine jedi ter  pogostost 
hranjenja, a je s pomočjo elektronskih orodij proces znatno laţji, kar se lahko kaţe z večjo 
adherenco  (10).  Velike baze ţivil, ki jih ta orodja zajemajo, vključno z ţivili točno 
določenih proizvajalcev in restavracij,  izničijo potrebo po lastnoročnih zapisih,  iskanju 
ţivil po bazah ter  ročnem računanju. Takojšnji izračun energijske vrednosti in drugih 
parametrov  uporabniku omogoča neposredno  spremljanje  dnevnega  vnosa  in  sprotno 
prilagajanje izbire ţivil ciljnim vrednostim. Mnoge aplikacije in spletne  strani  nudijo 
povzetek in analizo podatkov, ki so zaščiteni z uporabniškim imenom in geslom. Kljub 
dejstvu,  da  je  dnevnik  v  elektronski  obliki,  ga  lahko  uporabljajo  tudi  posamezniki  z 
omejeno računalniško pismenostjo. Posebno prednost imajo aplikacije za mobilne telefone 
in tablične računalnike, ki zdruţujejo najboljša atributa papirnatih dnevnikov – 





Pojavijo se lahko nevšečnosti, ki se nanašajo na napravo samo. Kot so polnjenje baterije, 
izguba naprave ali podatkov zaradi nepredvidljivih dogodkov  in tehničnih teţav. Uporaba 
elektronskih orodij od uporabnika zahteva določeno raven pismenosti in nekaj vaje, kar 
lahko predstavlja omejitev pri starejših ali manj izobraţenih osebah.  Čeprav  se  cene 
elektronskih naprav vztrajno niţajo, lahko nekaterim posameznikom še vedno predstavljajo 
velik finančni zalogaj (9). 
1.3  Lačna Bučka – blog veganske prehrane s kančkom znanosti 
Gre za spletno stran pod vodstvom biologinje Darje Kolar  in prof. dr. Sama Krefta, mag. 
farm.,  ki  je  zaposlen  na  Univerzi  v  Ljubljani  na  Fakulteti  za  farmacijo  in  mentor  pri 
izvedbi te magistrske naloge. Lačna Bučka je ena izmed redkih spletnih strani, ki navaja 
sestavine  obrokov  v  gramih  in  ne  v  domačih merah kot skodelica, ţlica  ipd.  Na  strani 
najdemo obilico kuharskih receptov, ki vključujejo izključno ţivila rastlinskega izvora in 
poljudnoznanstvenih člankov o veganstvu in rastlinskih ţivilih. Vsak recept je podkrepljen 
4 
 
s preračunanimi hranilnimi vrednostmi in deleţi dnevnih potreb  po  hranilih,  ki  ga  z 
obrokom pokrijemo. Za izračune hranilnih vrednosti uporabljajo bazo podatkov 
Ameriškega ministrstva za kmetijstvo (11). Referenčne vrednosti dnevnih potreb po 
hranilih  temeljijo  na  D­A­CH­priporočilih v slovenskem prevodu (12).  Pri  svojem  delu 
upoštevajo potrebe povprečne, srednje športno aktivne in  zdrave  70­kilogramske  osebe 
(13).  
1.4  Ţivila in jedi 
Med magistrsko nalogo se oba termina večkrat ponovita, zato je pomembno razumevanje 
razlik med njima. Ţivila delimo v skupine glede na prevladujoče hranilo, npr. škrobna 
ţivila – ogljikovi hidrati (OH) in prehranske vlaknine, meso in mesni izdelki – beljakovine 
(B), maščobna ţivila – maščobe (M) itd. Ţivila predstavljajo osnovne enote,  iz katerih so 
sestavljene jedi. Za izpolnjevanje potreb po vseh hranilih je treba stremeti k raznolikosti in 
v jedi vključevati ţivila iz vseh skupin v primernih količinah (14). 
1.5  Energijska vrednost 
Tako rekoč  vsi procesi, ki se odvijajo v človeškem telesu za optimalno delovanje, 
potrebujejo energijo, ki jo telo pridobi iz hrane. Tu igrajo večjo vlogo predvsem 
makrohranila. Uradna merska enota za energijo v mednarodnem sistemu enot  je  Joule (J; 
kg  m2  s­2). Kljub temu pa je na področju dietetike bolj znana in razširjena enota kalorija 
(cal) oz. kilokalorija (kcal). Ena kilokalorija predstavlja količino toplote, ki je potrebna, da 
segrejemo  1  kg  vode  iz  0  °C na 1  °C pri tlaku 1 atmosfera in je enaka 4,186 kJ  (15). 
Priporočeni energijski  vnosi,  ki  veljajo  za  Slovenijo  (po  D­A­CH  smernicah)  so 




So  pomembni  strukturni  in  funkcionalni  elementi  v  telesu.  Zadosten  vnos  beljakovin  je 
bistvenega pomena za optimalno rast in razvoj. Količina sproščene energije na 1 g 
beljakovin  je  4  kcal  (17,2  kJ).  Potrebe  po  B  se  med  ljudmi  razlikujejo,  na  kar  vplivajo 
značilnosti prehrane (procesirana hrana, dnevni energijski  vnos,  razmerje  in  vrsta 
aminokislin  (AK)), fiziološke karakteristike (spol, starost, genetika, hormonsko 
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ravnovesje, nosečnost, telesna aktivnost), patološka stanja (sladkorna bolezen, srčno­ţilne 
bolezni idr.) in vpliv okolja (onesnaţenost, temperatura zraka, prehranske navade) (16). 
Priporočene vrednosti. Priporočeni dnevni vnosi (PDV) beljakovin v prehrani se, po D­
A­CH­referenčnih vrednostih za vnos hranil, razlikujejo glede na spol, starostno obdobje in 
stanje (nosečnost, dojenje). Za odrasle ljudi je ta vrednost 0,8 g/kg/dan (12). 
1.6.2  Maščobe 
Gradijo celične membrane  ter  predstavljajo  medij  za  absorpcijo in skladiščenje 
maščobotopnih vitaminov.  Grajene  so  iz maščobnih kislin (MK), te  so  lahko nasičene, 
enkrat nenasičene ali  večkrat nenasičene. Posebno obliko nenasičenih MK imenujemo 
trans MK. Zdravju bolj optimalne so (enkrat in večkrat) nenasičene, nasičenim in trans MK 
se  izogibamo  zaradi negativnega vpliva na srčno–ţilni sistem. Ţivila ţivalskega izvora 
vsebujejo predvsem nasičene,  medtem  ko  vsebujejo na primer oreščki predvsem 
nenasičene MK. Maščobe predstavljajo pomemben vir energije, saj se v primerjavi z B in 
OH pri razgradnji sprosti več energije, to je 9 kcal/g (37 kJ/g). Prav zaradi visoke 
energijske  vrednosti  je  potrebne  pri  uporabi  maščob v prehrani nekoliko več pazljivosti, 
kar lahko večkrat predstavlja oviro, saj hrani dajejo privlačnejši okus in vonj (17).  
Priporočene vrednosti.  Deleţ maščob v prehrani naj  predstavlja  20–35  %  dnevnega 
energijskega vnosa. Pri tem je priporočeno omejiti količino nasičenih in trans MK. Deleţ 
maščob bliţje zgornji meji je predviden  za  osebe s povečanimi potrebami  (nosečnice, 
doječe matere in otroke) (18). 
1.6.3  Ogljikovi hidrati 
Njihova  glavna  vloga  je  zagotavljanje  energije  telesu.  Delimo  jih  na  enostavne  in 
sestavljene ogljikove hidrate. Deleţ enostavnih OH ţelimo v prehrani čim bolj zmanjšati 
zaradi njihovega negativnega vpliva na zdravje (zobna gniloba, sladkorna bolezen tipa 2). 
Ti naj predstavljajo največ 10 % dnevnega energijskega vnosa. Količina sproščene energije 
na 1 g OH je 4 kcal (17,2 kJ) (19).  
Priporočene vrednosti. Ogljikovi hidrati naj bi predstavljali 45–60 % dnevnih energijskih 





Med mikrohranila uvrščamo vitamine in minerale. Telo jih v primerjavi z makrohranili 




Dandanes zaradi predelane hrane, ki se večkrat znajde na naših kroţnikih, ljudje zauţijemo 
manj kalija kot v preteklosti, ko je glavnino sestavljala rastlinska hrana. Kljub temu zdravi 
ljudje z uravnoteţeno prehrano brez večjih teţav pokrijemo priporočen dnevni vnos, brez 
prehranskih  dopolnil.  Tako  previsoke  kot  prenizke  vrednosti  kalija  se  pri  zdravih  ljudeh 
pojavijo zelo redko. Drugače pa je v primeru specifičnih stanj. Pomanjkanje kalija je lahko 
posledica  bolezenskih  stanj,  kot  so  driska,  bruhanje,  opekline  ali  uporaba  oz.  zloraba 
zdravil, kot so nekatere skupine diuretikov in odvajala. Kaţe se kot oslabelost, utrujenost 
in bolečine v mišicah, pa tudi kot povečana moţnost za pojav atrijske fibrilacije. Previsoke 
vrednosti kalija so pogosto povezane z okvarjeno ledvično funkcijo in hkratno uporabo 
nekaterih  zdravil,  kot  so  inhibitorji  angiotenzin  konvertaze  in  nesteroidnih  protivnetnih 
zdravil. Kaţejo se kot slabost, bruhanje, driska, oslabelost  in  pri močno povišanih 
vrednostih tudi kot hude, smrtno nevarne srčne aritmije. Bogati viri kalija so soja, surove 
ribe, meso, oreščki, špinača, avokado, stročnice in banane (21). 
Priporočene vrednosti. Priporočen dnevni vnos za mladostnike, odrasle in starejše osebe 
obeh spolov (>15 let) znaša 4000 mg. Za mlajše otroke so vrednosti nekoliko niţje, za 
doječe matere pa višje (12). 
1.7.2  Natrij 
Med najbolj bogate vire natrija uvrščamo predelano hrano,  medtem  ko  ga  nepredelana 
ţivila vsebujejo  precej  manj.  Zaradi  novodobnega načina prehranjevanja, kjer večji del 
diete predstavljajo predelana ţivila,  je doseganje priporočenega dnevnega vnosa  precej 
enostavno. Visoke vsebnosti natrija v prehrani  so pri evropskem prebivalstvu povezane z 
višjimi vrednostmi krvnega tlaka in  s tem večjimi moţnostmi za razvoj srčno­ţilnih 
obolenj,  kar  je  potrdila  tudi  Evropska  agencija  za  varnost  hrane  (EFSA).  Hiponatriemija 
kot posledica pomanjkljivega vnosa natrija s hrano je torej redka. Pogosteje se lahko pojavi 
kot posledica jemanja zdravil, in sicer nekaterih diuretikov, antiepileptikov, antidiabetikov 
idr. Simptomi, ki kaţejo na pomanjkanje,  se  gibajo  od  manj  resnih  (slabost,  bruhanje, 
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glavobol)  do  zdravju  nevarnih  (motnje  zavesti,  koma).  Bogati  viri  natrija  so  procesirani 
mesni izdelki, sojina omaka, siri, pekovsko pecivo, meso in ribe v konzervah (22). 
Priporočene vrednosti. Priporočen dnevni vnos za mladostnike, odrasle in starejše osebe 
obeh spolov (>15 let) znaša 1500 mg. Pri otrocih so vrednosti niţje (12).  
1.7.3  Ţelezo 
Ţelezo je lahko v  hemski  ali  nehemski  obliki.  Nehemska  oblika  je  tipična  predvsem  za 
rastlinsko hrano, njena absorpcija v telesu pa je bolj neenakomerna v primerjavi s hemsko 
obliko, ki se nahaja predvsem v hrani ţivalskega izvora. Pomanjkanje ţeleza lahko 
povzročijo krvavitve v prebavilih iz različnih razlogov, med drugim kot posledica zdravil 
(nesteroidna  protivnetna  zdravila,  antikoagulanti).  Pomanjkanje  se  odraţa  v  obliki 
sideropenične anemije. Simptomi so lahko slabša telesna zmogljivost in delovanje 
imunskega sistema, razpoke ustnih kotov, bledica in vnetje ustne sluznice itd. Zdravljenju 
sideropenične  anemije  so  namenjena  zdravila,  medtem  ko  so  prehranska  dopolnila 
namenjena ljudem s povečanimi potrebami oz. nezadostnim vnosom s hrano (nosečnice, 
vegetarijanci, športniki). Preseţek ţeleza v telesu se pojavi redkeje. Verjetne  so  akutne 
zastrupitve zaradi predoziranja zdravil z ţelezom in kronične zastrupitve zaradi genetskih 
vzrokov ali pogostih transfuzij. Bogati viri (hemskega) ţeleza so pust piščanec, ribe (skuša, 
postrv, brancin), telečja in goveja jetra, pusta govedina in svinjina (23). 
Priporočene vrednosti.  Priporočen  dnevni  vnos  se  za  odrasle  (19–65  let)  razlikuje  med 
spoloma. Za moške je PDV 10 mg, medtem ko je za ţensko populacijo ta vrednost višja, in 
sicer v razponu 10–15 mg. Povečane potrebe imajo tudi nosečnice in doječe matere (12). 
1.7.4  Vitamin C 
Znaki, ki kaţejo na pomanjkanje vitamina C,  so slabše celjenje ran, krvavitve,  boleče 
dlesni z izpadanjem zob in večja dovzetnost za okuţbe, kar so tudi simptomi bolezenskega 
stanja, imenovanega skorbut. Vitamin C je nizko toksičen. Pri jemanju višjih odmerkov od 
PDV lahko nekatere posameznike doletijo prebavne teţave, ki se kaţejo s slabostjo, diarejo 
in krči. Bogati viri vitamina C so rdeča paprika, ohrovt, jagode, pomaranče, belo zelje, 
špinača in limone (24). 
Priporočene vrednosti. Priporočen dnevni vnos se za odrasle osebe (19–65 let) razlikuje 
med spoloma. Za ţenske je priporočen vnos 95 mg, za moške pa 110 mg/dan (12). Večje 





Prehranske smernice s prehranskimi referenčnimi vrednostmi (DRV) predstavljajo osnovo 
načrtovanja in vrednotenja prehrane. Namen določanja DRV  je omogočanje polne 
storilnosti in zmanjševanje tveganja za  bolezni  in  stanja,  povezana  s  pomanjkanjem  ali 
preseţkom hranil v populaciji (25). Prva prehranska priporočila naj bi izvirala iz leta 1862 
iz  Velike  Britanije.  Nastala  so  z  namenom preprečevanja stradanja in  temu  pridruţenih 
bolezni  v času ekonomske krize. Kot koristna so se izkazala  tudi kasneje v času vojn in 
splošnega pomanjkanja  hrane  (26).  Leta  1993  je  za  evropsko  populacijo priporočila za 
dnevni vnos energije in hranil objavil Znanstveni odbor za hrano (SCF). Ta priporočila so 
bila pomanjkljiva, niso vsebovala na primer prehranskih vlaknin, z razvojem znanosti pa so 
postala tudi zastarela. Kasneje je EFSA vrednosti ponovno preučila in dopolnila s pomočjo 
najnovejših odkritij s področja dietetike (27).  
Poleg  Evropske  agencije  za  varnost  hrane  obstajajo  tudi  druge  organizacije.  Navkljub 
prizadevanjem  k  harmonizaciji  priporočil in terminologije  na  nacionalnem  in 
mednarodnem  nivoju  so  med drţavami in organizacijami še vedno razlike.  Nekatere 
evropske drţave so oblikovale svoja lastna priporočila, mnoge so se med seboj zdruţile in 
izdale skupna priporočila. Primer zdruţenja so Nemčija, Švica in Avstrija, ki so z 
namenom  standardiziranja  in  poenotenja  terminologije,  definicij,  nomenklature  in 
kriterijev za določanje prehranskih referenčnih vrednosti izdale prva skupna priporočila za 
vnos hranil pod  imenom D­A­CH. Po omenjenih smernicah se od  leta 2004 naprej ravna 
tudi Slovenija. Lastna priporočila je zdruţilo in objavilo pet skandinavskih drţav (Danska, 
Finska, Islandija, Norveška, Švedska) pod imenom Nordijska prehranska priporočila (26). 
Prve  prehranske  smernice  v  ZDA  so  nastale  leta  1980. Deset let kasneje je ameriški 
kongres določil obnavljanje smernic vsakih pet let pod okriljem Ameriškega ministrstva za 
kmetijstvo (USDA) in Ameriškega ministrstva za zdravje in socialne zadeve (HHS) (28). 
1.9  Primerjava različnih aplikacij 
Različne razpoloţljive aplikacije za vodenje dnevnikov prehranjevanja dajejo različne 
rezultate izračuna zauţitih hranil. Raziskovalci so v preteklosti ţe primerjali rezultate 
nekaterih aplikacij in v nadaljevanju podajamo pregled dosedanjih študij. 
1.9.1  Študija 1: Fallaize R., 2019 





aplikacij  v  različicah,  ki  so  na  voljo  v  Veliki  Britaniji:  Samsung  Health,  MyFitnessPal, 
FatSecret,  Noom  Coach  in  Loose  It!  (z  aplikacijami,  ki  smo  jih  primerjali  v  magistrski 
nalogi, sovpadata MyFitnessPal in FatSecret). Pri selekciji so se osredotočili na tri kriterije: 
visoka  priljubljenost  v  mobilni  trgovini  Google  Play  (najmanj  500.000  prenosov), 
brezplačna uporaba in moţnost izračuna energijske  vrednosti.  Kot referenčno metodo so 
uporabili  Dietplan6.  To  je  programska  oprema  za  analizo  prehrane,  ki  jo  navadno 
uporabljajo  profesionalni  dietetiki  in  nutricionisti  v  Veliki  Britaniji.  Referenčna  baza 
podatkov o sestavi ţivil je v tem primeru šesta izdaja The Composition of Foods avtorjev 
McCance in Widdowson (29).  
 
V študiji so primerjali  oceno  energijskega  vnosa,  makrohranil  (ogljikovih  hidratov, 
beljakovin, maščob, nasičenih maščobnih kislin, prehranskih vlaknin)  in  mikrohranil 
(natrija,  kalcija, ţeleza,  vitamina  A  in  C).  Za  izvedbo  so  uporabili  predhodno  zbrane 
podatke 20. udeleţencev preteklih študij. Ti so 24 ur vso zauţito hrano in pijačo tehtali  in 
vpisovali v prehranski dnevnik. Zapisi so vsebovali naslednje podatke: čas hranjenja, naziv 
znamke/proizvajalca, opis hrane in pijače, metoda  obdelave (kuhanje, pečenje …),  masa 
ţivila/jedi pred hranjenjem,  masa  morebitnih  ostankov.  Avtorji študije so pridobljene 
podatke  vnesli  v  vseh  pet  mobilnih  aplikacij,  nato pa rezultate primerjali z izračuni 
referenčne metode (Dietplan6). Podatke so obdelali z uporabo statističnih metod: parni  t­
test, Wilcoxonov test z rangi, koeficienti korelacije in Bland­Altmanov test (29).  
 
Pri izvedbi študije so prišli do naslednjih ugotovitev: 
I.  Rezultati MA v oceni vrednosti energije in nasičenih MK so v splošnem primerljivi 
s  standardom  Dietplan6.  Pri  ocenjevanju energijske vrednosti so štiri aplikacije 
pokazale dobro ujemanje z referenco. 
II.  Štiri MA z izjemo Lose It! so prikazale primerljive  vrednosti  OH,  skupnih  M  in 
prehranskih vlaknin. 
III.  Dve MA (FatSecret in Lose It!) sta podcenili vsebnosti beljakovin in natrija. 
IV.  Dve MA (Samsung Health in MyFitnessPal) sta se pri določanju mikrohranil 
izkazali kot nekonsistentni in manj zanesljivi. 







določanja energijske vrednosti najbolj zanesljivi pri določanju le­te. 
VII.  Izpostavili so potencialni vpliv baz podatkov o sestavi ţivil na pridobljene 
rezultate. MA obsegajo  baze podatkov o sestavi ţivil iz različnih virov. Nekatere 
uporabniku nudijo moţnost samostojnega dodajanja novih ţivil/jedi, kar lahko vodi 
v pomanjkljivosti in nepravilnosti (29). 
1.9.2  Študija 2: Chen J., 2015 
Namen študije, ki  jo  je  izpeljala Chen  s  sodelavci  v  Avstraliji,  je  bil  kvalitativno oceniti 
priljubljene  mobilne  aplikacije  za  izgubo  telesne  mase.  Za  oceno  so  izbrali  skupno  800 
najbolje  ocenjenih  MA  iz različnih plačljivih in brezplačnih kategorij  mobilnih  trgovin 
Google Play in iTunes. Izbrali so le tiste, ki se osredotočajo na prehrano in izgubo telesne 
mase  ter jih naloţili na dva pametna mobilna telefona (sistem Android in iOS).  Po 
podrobnem  pregledu  ustreznosti  (namenjene  nadzoru  telesne  mase,  spremljanje 
prehranskega vnosa, angleški jezik) je  vsem  merilom  zadostilo  28  aplikacij.  Nato  so  jih 
razdelili  v  posamezne  skupine  in  ocenili glede na vnaprej določene kriterije,  npr. 
uporabnost, verodostojnost (podatki o avtorju, sponzorstvo, redne nadgradnje), znanstveno 
ozadje  (antropometrične meritve –  izračun indeksa  telesne  mase  (ITM),  interpretacija 
rezultatov), tehnološka izpopolnjenost (opomniki,  povezljivost  z  drugimi  napravami, 
izračun energijske porabe).  Za namen magistrske naloge se bomo osredotočili le  na  del 
študije, ki se nanaša na točnost izračunov energijskega vnosa. V ta del študije so vključili 
23  mobilnih  aplikacij.  Za  izvedbo  so  uporabili  metodo  prehranskega  dnevnika,  kjer  je 
avtorica študije tri dni tehtala in zapisovala vso zauţito hrano in pijačo (angl. weighed food 
record). Vse zapise je nato vnesla v 23 mobilnih aplikacij (z magistrsko nalogo sovpadajo 
Cronometer, MyFitnessPal, FatSecret in MyNetDiary) s to izjemo, da je za velikosti porcij 
uporabila merske enote, ki so na voljo v povprečnem gospodinjstvu (npr. skodelica, ţlica). 
Tako je ţelela prikazati proces vodenja  prehranskega  dnevnika,  kot  bi  ga  najverjetneje 
izvedel povprečen uporabnik. Rezultate pisnega prehranskega dnevnika  so  interpretirali  z 
uporabo  avstralske  baze  podatkov  o sestavi ţivil (AUSNUT)  in  jih  primerjali  z  rezultati 
mobilnih aplikacij. Izračunali so povprečno energijsko vrednost treh dni skupaj, glede na 
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posamezno  mobilno  aplikacijo  in  glede  na  prehranski  dnevnik.  Nato  so  izračunali 
povprečno absolutno razliko in povprečno odstopanje v odstotkih (30).  
 
Pri izvedbi študije so prišli do spodnjih ugotovitev: 
I.  Večina priljubljenih prehranskih MA,  namenjenih  izgubi  telesne  mase,  je 
nezadovoljive  kakovosti  zaradi  pomanjkljive  znanstvene  podlage  in  netočnosti 
podatkov. 
II.  Povprečna razlika v energijski vrednosti 23 mobilnih aplikacij v primerjavi z 
referenco  je  bila  30  kcal  (127  kJ),  povprečno odstopanje pa 1,9 %.  Čeprav je 
povprečno odstopanje sicer nizko,  je  opaziti  veliko  variabilnost  med izračuni 
posameznih MA. 
III.  MA vključene v magistrsko nalogo so se odrezale različno. MA FatSecret je izmed 
vseh  23.  mobilnih aplikacij prikazala najvišje odstopanje od reference.  Sledi 
MyNetDiary z drugim najvišjim odstopanjem. Obe izpostavljeni MA sta vrednosti 
v  primerjavi  z  referenco  precenili.  Nasprotno  sta  Cronometer  in  MyFitnessPal 
prikazali niţja izračuna energijske vrednosti od reference.  
IV.  Dobljeni  rezultati  tako  kaţejo na velik  obseg  potencialnega  podcenjevanja  ali 
precenjevanja energijskega vnosa s strani mobilnih aplikacij. 
V.  Menijo, da teţavo med  drugim  povzroča slaba  raznolikost  merskih  enot  za 
določanje velikost porcij in dejstvo, da večina MA uporablja ameriško bazo 
podatkov o sestavi ţivil.  
VI.  Padec  v kakovosti  mobilnih  aplikacij  je  tudi posledica dejstva, da uporabnik sam 
dodaja nova ţivila, kar obeta veliko moţnosti za pojav napak (30). 
1.9.3  Študija 3: Teixeira V., 2018 
Študijo je izvedel Teixeira s sodelavci. Njen namen  je bila primerjava  izračunov mobilne 
aplikacije  MyFitnessPal  s  papirnatim  prehranskim  dnevnikom  z  uporabo  brazilske  baze 
podatkov o sestavi ţivil.  Pri izvedbi študije je sodelovalo 30 študentov. Ti so svoje 
prehranjevanje beleţili s pomočjo mobilne aplikacije in papirnatega dnevnika hkrati. Za 
vodenje  prehranskega  dnevnika  so  prejeli  posebna  navodila.  Papirnati  dnevnik  so  morali 
izpolnjevati  sproti,  preko  celega  dneva,  s podrobnim opisom zauţite hrane in pijače ter 
samo z uporabo merskih enot, ki so na voljo v povprečnem gospodinjstvu (skodelica, ţlica 
ipd.). Vnos hrane  in pijače v  MyFitnessPal pa  je  sledil ob koncu dneva, brez  specifičnih 
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navodil.  Beleţenje  so  izvedli  enkrat  med  tednom  in  enkrat  konec  tedna.  Primerjali  so 




Pri izvedbi študije so prišli do naslednjih ugotovitev: 
I.  MyFitnessPal v večini podcenjuje vrednosti omenjenih hranil, najverjetneje zaradi 
pomanjkljivosti in napak v bazi podatkov o sestavi ţivil. Dobro ujemanje sicer kaţe 
za vrednosti energije in prehranskih vlaknin. 
II.  Avtorjem študije se zdi zmoţnost mobilne aplikacije za izračun energijske 
vrednosti zadovoljujoča  in  jo zaradi preproste uporabe priporočajo za samonadzor 
prehranjevanja,  kot  pomoč pri uvajanju  novih  prehranskih  navad  itd.  Odsvetujejo 
pa njeno rabo v znanstvene in raziskovalne namene. 
III.  Poudarjajo, da so izračuni s pomočjo prehranskega dnevnika v kakršni koli obliki 
podvrţeni določeni stopnji napake  zaradi  vpliva človeškega faktorja.  Predvsem 
zaradi teţav pri oceni velikosti porcije. Spremljanje prehranskega vnosa s pomočjo 
prehranskih dnevnikov lahko po podatkih predhodnih študij podcenjuje energijski 
vnos  od  4  %  do  37 %, tako je lahko variabilnost rezultatov te študije večja  ali 
manjša od prikazane (31). 
 
Če povzamemo ugotovitve  lahko  trdimo, da  rezultati navedenih študij kaţejo v podobno 
smer.  Vse  tri  poudarjajo pomembnost baz podatkov o sestavi ţivil  (izvor,  kredibilnost, 
raznolikost). Teţavo predstavljajo predvsem merske enote  in  pomanjkljivi  podatki  ter 
dejstvo, da lahko uporabniki sami dodajajo nova ţivila, kar pomembno niţa kakovost 
rezultatov.  Glede  variabilnosti  samih  mobilnih  aplikacij  ni enoznačnega odgovora. 
Medtem ko nekatere kaţejo zelo majhna odstopanja od referenčne metode, so ta lahko pri 
drugih  zelo  visoka,  tako  v  pozitivno  kot  negativno  smer.  Študije sicer  nakazujejo  na 
nekoliko večjo zanesljivost v izračunu energijske vrednosti,  glede  na  ostale  parametre, 
vendar  se  tudi  to  razlikuje  med  posameznimi  mobilnimi  aplikacijami.  Kljub 





Za laţje svetovanje o prehranskih dopolnilih v lekarnah so nam lahko v pomoč informacije 
o  količinah hranil, ki jih stranka zauţije s  svojo  prehrano.  Te  podatke  lahko  uporabnik 
pridobi  z  vodenjem  prehranskega  dnevnika  s pomočjo  mobilnih  aplikacij  za  spremljanje 
energijskega  vnosa in zauţitih hranil.  V  sklopu  magistrske  naloge  se  bomo  postavili  v 
vlogo  s področja dietetike  in  sorodnih  ved, povsem nevednega in neizobraţenega 
uporabnika. Poskušali bomo predvideti napake in teţave, s katerimi se  lahko posameznik 
spopada med uporabo mobilnih aplikacij za beleţenje prehranskega vnosa. 
 
i.  V prvem delu bomo izbrali deset enostavnih in deset sestavljenih ţivil, ki jih bomo 
preučili z vidika variacij med desetimi različnimi mobilnimi aplikacijami. Zbrali 
bomo  podatke  o  energijskih  vrednostih,  vsebnostih  M,  OH in B ter štirih 
mikrohranil:  natrija, kalija, ţeleza in vitamina C. V ozadju  izbire  teh  mikrohranil 
sta  dva  razloga.  Prvi  je  popolnoma  praktičen;  izbirali  smo  med  tistimi,  za  katere 
imamo na voljo največ podatkov  (natrij, kalij). Poleg praktičnega pa drugi  razlog 
predstavljajo  osebne izkušnje.  Med praktičnim usposabljanjem  v  eni  izmed 
zunanjih lekarn smo opazili veliko mero povpraševanja po prehranskih dopolnilih z 
ţelezom in vitaminom C. Iz tega razloga smo se odločili za podrobnejši vpogled teh 
dveh mikrohranil. K izbiri natrija je pripomoglo tudi dejstvo, da smo zaradi hitrega 
tempa ţivljenja bolj podvrţeni izbiri predelane hrane, ki ima v večini visoko 
vsebnost natrija. Variabilnosti med naštetimi parametri bomo prikazali z izračunom 
povprečnih vrednosti in odstopanj od povprečij. Mobilne aplikacije vsebnost hranil 
prikazujejo v različnih oblikah. Odločili smo se, da bomo makrohranila izrazili kot 
maso, mikrohranila pa, glede na razpoloţljivost podatkov, kot maso in/ali odstotek 
priporočenega dnevnega vnosa.  
ii.  V drugem delu bomo  izbrali pet kosil s spletne strani Lačna Bučka  in sestavine  v 
navedenih količinah vnesli v vseh deset MA. Za vse,  v prvi točki,  omenjene 
parametre  (energijska  vrednost,  beljakovine,  maščobe, ogljikovi hidrati,  natrij, 
kalij, ţelezo, vitamin C) bomo izračunali odstopanja  od  vrednosti,  ki  jih  navaja 
spletna stran Lačna Bučka. 







s pomočjo iskalnika, tako da smo sprva vnesli ključno besedo »calorie« ter dobili na izbiro 
besedni zvezi »calorie  counter« in »calorie  tracker«. Kot ključno besedno zvezo smo 
izbrali »calorie  counter« saj je bila ta višje na seznamu in lahko predvidevamo, da to 
odločilno vpliva na povprečnega uporabnika. Prikaz smo omejili na brezplačne aplikacije 
za program Android. Izmed 250 najdenih smo devet mobilnih aplikacij izbrali izmed prvih 
55 zadetkov. Na katerem algoritmu temelji razvrščanje mobilnih aplikacij v spletni trgovini 
Google Play  ni  znano, zato  je postavljena  meja zgolj plod subjektivnosti  in predvidevanj 
kako bi v dani situaciji ravnal povprečen uporabnik. Sproti smo izločali mobilne aplikacije, 
ki  ne  ustrezajo  spodaj  podanim  kriterijem.  Ponovno  smo  pri  izbiri  dopustili  veliko  mero 
subjektivnosti in mobilne aplikacije izbirali tudi na podlagi barvne privlačnosti in slogovne 
dodelanosti logotipa. 
Deseto  mobilno  aplikacijo  Prehranski  navigator  smo v izbor vključili namenoma,  zaradi 
nedavne  izpostavljenosti v  socialnih medijih  in kot edino aplikacijo slovenskega  izvora v 
tej  raziskavi.  Poiskali  smo  jo  tako,  da  smo  v  iskalnik  vpisali ključno besedno zvezo 
»prehranski navigator«. Vse mobilne aplikacije smo prenesli na mobilno napravo s 
sistemom Android dne 19. 11. 2020. Istega dne smo izvedli tudi primarno analizo mobilnih 








o  Slovenski ali angleški jezik. 
o  Predobstoječa baza ţivil, ki omogoča vodenje prehranskega dnevnika in analizo 










MyFitnessPal  Under Armour  101  2. 11. 2020  20.22.0 
Yazio  Yazio GmbH  38,67  19. 11. 2020  7.0.12 
Lifesum  Lifesum AB  52,59  18. 11. 2020  7.19.0 
EasyFit  Mario Herzberg  35,18  11. 11. 2020  3.7 
Track  Nutritionix  25,18  24. 9. 2020  1.4.1 
Cronometer  Cronometer Software Inc.  41,14  30. 10. 2020  3.5.5 
Prehranski navigator  Cobit d.o.o.  67,05  18. 7. 2017  1.3.45 
MyNetDiary  MyNetDiary Inc  106  4. 11. 2020  7.4.8 
FatSecret  Secret Industries Pty Ltd  28,11  11. 11. 2020  8.13.0.6 
Calorie, Carb & Fat Counter  Virtuagym  35,68  9. 11. 2020  3.2.3 
3.1 Nabor mobilnih aplikacij 
Za laţji pregled nad vsebino in glavnimi funkcijami izbranih  mobilnih  aplikacij  smo 
podatke zdruţili v tabeli II. V nekaterih primerih so nam podatki neznani oz. nedosegljivi, 
kar označuje predpona N.  
 
Večina mobilnih aplikacij od uporabnika zahteva prijavo, kar je lahko časovno zamuden 
postopek. Po drugi plati pa omogoča določen nivo zasebnosti  in hkrati olajša upravljanje 
računa  z  drugih  naprav  (osebni/tablični računalnik),  brez ponovnega vnašanja potrebnih 
podatkov.  Točne metode,  na katerih temeljijo individualni izračuni predvidene,  dnevne 
energijske porabe  in drugih parametrov, ki  jih posamezna MA podpira,  so nam  neznane. 
Na  podlagi  med  MA  ponavljajočih se vprašanj  predvidevamo,  da  izračun temelji na 
naslednjih spremenljivkah: spol, starost, cilj (izgubljanje, pridobitev ali ohranjanje telesne 
mase),  telesna višina, stopnja telesne aktivnosti  preko  dneva,  trenutna  in  ciljna  telesna 
masa.  Izjemi  sta  Cronometer  in  MyNetDiary,  za  kateri  je  znano,  da  izračuni stopnje 
bazalne  presnove  (BMR)  temeljijo  na Mifflin St. Jeorjevi enačbi in Track,  ki za izračun 
uporabi Harris Benedictovo enačbo.  
 
Baza podatkov o sestavi ţivil. Nam pomemben del predstavljajo zlasti baze podatkov o 
sestavi ţivil. Obseg  slednjih  se  od  aplikacije  do  aplikacije  razlikuje. V večini primerov 
izvor podatkov ni znan. Bistveno s tega vidika izstopa MA Cronometer, ki zajema skupno 
osem baz podatkov o sestavi ţivil, med drugim ameriško (USDA), kanadsko (CNF), irsko 
16 
 
(IFCDB) in nizozemsko (NEVO). Funkcija iskalnika omogoča določitev preferenčne baze 
podatkov o sestavi ţivil.  Vse  MA,  z  izjemo  Prehranskega  navigatorja,  imajo  funkcijo 
dodajanja novih vnosov in moţnost  hitrega  iskanja  s  pomočjo črtne kode  izdelka.  Vseh 
deset MA za vsak vnos poda energijsko vrednost in vsebnost makrohranil. Pet izmed njih 
poda tudi vsebnost nekaterih  mikrohranil.  Nazornejši pregled hranil za vsako posamezno 
MA  predstavlja  tabela  XIII  v  prilogi.  Opazno  izstopa  Cronometer,  ki  ima  poleg  vseh 
naštetih hranil v tabeli, moţnost spremljanja tudi drugih parametrov,  npr.  posamezne 
aminokisline, likopen, α­karoten  in  druge,  skupno  največ 86  hranil.  Število prikazanih 
hranil se razlikuje v odvisnosti od izbrane baze podatkov o sestavi ţivil. 
 
Ciljne  vrednosti.  Ciljne  vrednosti  makrohranil  lahko  samostojno  prilagajamo  v  sedmih 
MA, povečini v obliki prilagajanja deleţev. Referenčne vrednosti za različna mikrohranila 
so razvidna iz štirih  MA  (MyFitnessPal,  Track,  Cronometer,  MyNetDiary),  FatSecret 
vrednosti ne poda. Ročno jih lahko prilagajamo pri  dveh  MA;  MyFitnessPal  in 
Cronometer.  
 
Merske enote. Merske enote za določanje velikosti porcije se med MA razlikujejo. Vsem 




Telesna aktivnost. Osem od desetih MA upošteva stopnjo telesne aktivnosti preko dneva. 
Od tega dve vključujeta tudi stopnjo fizičnega napora na delovnem mestu. Beleţenje 
telesne  aktivnosti  običajno poteka tako, da iz baze podatkov izberemo ţeleno vadbo in 
določimo trajanje. MA nato preračuna porabljeno energijo in jo upošteva pri celodnevnem 
energijskem vnosu. 
 
Analiza podatkov. Pri vseh MA je mogoče analizirati vpisane podatke preko določenega 













































































Prijava  da  ne  da  ne  da  da  ne  ne  da  da 
E­naslov  da  ne  da  ne  da  da  da  ne  da  da 
Spol  da  da  da  da  da  da  da  da  da  da 
Starost  da  da  da  da  da  da  da  da  da  da 
Lokacija  da  ne  ne  ne  da  ne  ne  ne  da  ne 
Telesna 
višina  da  da  da  da  da  da  da  da  da  da 
Trenutna 
TM  da  da  da  da  da  da  da  da  da  da 
Ciljna TM  da  da  da  da  da  da  ne  da  da  da 





4   ne  4   4  ne  5  4  4  4  3 
Diete in/ali 
alergije  ne  ne  da  ne  ne  ne  da  ne  ne  ne 
EV in 
makrohranila  da  da  da  da  da  da  da  da  da  da 








USDA  N  N  N  N  8 baz  N  USDA  N  N 
Obseg baze 
ţivil  >3.000.000  >4.000.000  1500  >1500  >800.000  >300.000  770  >600.000  N  N 
Vnos novih 
ţivil  da  da  da  da  da  da  ne  da  da  da 
Iskanje s 





da  da  da  da  da  da  ne  da  da  da 
Beleţenje 








da  da  ne  da  da  da  ne  ne  da  da 
Opomnik  da  da  da  da  da  da  da  da  da  da 
Analiza 






Izbrali smo deset enostavnih ţivil. Enostavna ţivila so za razliko od sestavljenih grajena le 
iz ene sestavine. Običajno so nepredelana in brez dodatkov. Ob  prvi  uporabi  smo  v 
postopku  prijave  za  vse  MA  uporabili  enake  podatke: moški spol,  30  let,  70  kg  (cilj  = 
ohranjanje telesne mase), 170 cm, srednje fizično aktivna oseba. Za namen raziskovalnega 
dela smo vsako izmed ţivil vnesli v iskalnik desetih zgoraj omenjenih mobilnih aplikacij. 
Merske  enote,  s katerimi določamo velikost  porcij,  se  med  MA  razlikujejo,  zato  smo 
velikost  porcije  za laţjo medsebojno primerjavo, poenotili na 100 g ţivila. Izmed 
prikazanih rezultatov smo selekcijo izvedli tako, da smo, če je bilo mogoče, izbrali ţivilo z 
najbolj splošnim opisom, brez blagovne znamke, naziva proizvajalca in vrste oz. sorte. 
Iskana gesla so v angleškem jeziku  z  izjemo  treh  MA  (Prehranski  navigator,  Yazio  in 
Calorie, Carb & Fat Counter), kjer smo uporabili slovenski prevod. Prehranski navigator je 
v  celoti  v  slovenskem  jeziku,  medtem ko sta ostali dve deloma  v  slovenskem, deloma  v 
angleškem jeziku. Gesla  se  med  mobilnimi  aplikacijami  lahko  razlikujejo,  zato  smo  vse 
izbrane  rezultate  izpisali.  Dobljene  energijske  vrednosti  in  vsebnosti  makrohranil  ter 
njihova izračunana povprečja smo zdruţili v tabeli XIV. V tabeli XV smo zbrali vsebnosti 
natrija, kalija, ţeleza in vitamina C v posameznem ţivilu ter njihove povprečne vrednosti. 
Tabela  XVI  prikazuje  omenjena  mikrohranila  kot  %  PDV,  ki  ga  predstavljajo  na  100  g 

















Za  iskanje ţivil v MA  MyFitnessPal  smo  uporabili  iskalnik.  Mobilna  aplikacija  iskana 
gesla običajno razdeli v dve kategoriji. V prvo kategorijo (angl. best matches) uvrsti geslo, 
ki izkaţe najboljše ujemanje, v drugo (angl.  more  results)  pa  preostale,  manj  ustrezne 





Za iskanje ţivil v MA Yazio smo uporabili iskalnik.  
Izmed  prikazanih  rezultatov  smo  izbrali:  krompir,  jajce,  olivno  olje,  oreh,  banana, 
avokado, losos, piščanec (piščančja prsa), jabolko, čebula.  
4.1.3  Lifesum 





Za iskanje ţivil v MA Easyfit smo uporabili iskalnik.  
Izmed  prikazanih  rezultatov  smo  izbrali:  Potato,  Eggs,  Olive  Oil,  Walnuts,  Banana, 
Avocado, Salmon, Grilled Chicken, Apples, Onions.  
4.1.5  Track 
V  iskalnik  smo  vpisali  posamezno  ključno besedo in iskanje nadaljevali pod zavihkom 
»vse«  (angl.  all), ki rezultate deli na pogosta ţivila (angl. common  foods) in ţivila 
določenih znamk in proizvajalcev (angl.  branded  foods).  Vse  zadetke  smo  izbrali  iz 
skupine pogostih ţivil. 





Za iskanje ţivil v MA Cronometer smo uporabili  iskalnik  pod  privzetimi  nastavitvami: 
razvrščanje po abecednem redu in prikaz vseh rezultatov iz vseh baz podatkov. Zaradi 
velikega števila ujemajočih zadetkov smo ţivila izbrali izmed prvih 20 prikazanih.  




Za  iskanje ţivil v MA  Prehranski  navigator  smo  uporabili  iskalnik.  Velikost  porcije  je 
mogoče določiti le v okviru vnaprej nastavljenih vrednosti, zato smo hranilne vrednosti na 
100 g preračunali izven aplikacije.  
Izmed  prikazanih  rezultatov  smo  izbrali:  krompir  (kuhan  v  olupku,  olupljen,  brez  soli), 
jajce  (kokošje, celo kuhano), olivno  olje,  orehi,  banana  (manj  zrela),  avokado  (narezan), 
losos (dimljen), perutnina, piščanec (prsa, samo meso, brez kosti in koţe, surova), jabolko, 
čebula (narezana). 
4.1.8  MyNetDiary 





Za iskanje ţivil v MA FatSecret smo uporabili  iskalnik. Zaradi velikega števila rezultatov 




Za iskanje ţivil v MA Calorie, Carb & Fat Counter smo uporabili iskalnik.  
Izmed  prikazanih  rezultatov  smo  izbrali:  krompir,  jajce,  olivno  olje,  oreh,  banana, 




Grajena  so  iz  več enostavnih ţivil,  med  katerimi  lahko  razmerja  variirajo.  Pogosto  so 
predelana in vsebujejo tudi druge aditive, kot so konzervansi, barvila idr. Izbrali smo deset 
sestavljenih ţivil, jih vnesli v deset mobilnih aplikacij in vsa izbrana gesla izpisali. Pri treh 
MA  (Yazio,  Prehranski  navigator,  Calorie,  Carb  &  Fat  Counter)  smo  uporabili  gesla  v 
slovenskem  jeziku, pri preostalih sedmih pa njihove angleške prevode.  Ponovno  smo  se 
nagibali k izbiri ţivil z najbolj splošnim opisom. Vse  velikosti  porcij  smo,  kot  pri 
enostavnih ţivilih, poenotili na 100 g. Podane podatke o vrednostih energije in makrohranil 
uporabljenih  mobilnih  aplikacij  smo  zdruţili v tabeli  XVII.  V  tabeli  XVIII  smo  zbrali 
vsebnosti natrija, kalija, ţeleza in vitamina C v posameznem ţivilu ter njihove povprečne 
vrednosti. Tabela XIX prikazuje omenjena mikrohranila kot % PDV, ki ga predstavljajo na 









7)  palačinka (angl. pancake), 
8)  sadni jogurt (angl. fruit yoghurt), 
9)  tuna, konzerva (angl. tuna can), 
10) proteinska ploščica (angl. protein bar). 
4.2.1  MyFitnessPal 
Za iskanje ţivil v MA MyFitnessPal smo uporabili iskalnik. Običajno smo rezultate izbirali 
v okviru kategorije, ki prikaţe najboljše ujemanje (angl. best matches), razen v primeru, ko 
ta ni bila prikazana.  
Izbrali  smo  naslednje  zadetke:  White  Bread  (Dempsters),  Milk  Chocolate  Bar  (See's), 
Ketchup, Vanilla Ice cream (Brusters), Pasta (Spaghetti), Cheese spread (American), Plain 





Za iskanje ţivil v MA Yazio smo uporabili iskalnik.  
Izmed  prikazanih  rezultatov  smo  izbrali: beli kruh (Domače), čokolada (Milka), kečap 
mild  (Le  Gusto),  sladoled,  špageti, sirni namaz (Z bregov), palačinke (domače), sadni 
jogurt (Zelene doline), tuna konzerva, proteinska ploščica (Goon). 
4.2.3  Lifesum 
Za iskanje ţivil v MA Lifesum smo uporabili  iskalnik.  Za  vsako  vneseno  geslo  je 
aplikacija prikazala 21 rezultatov.  
Izbrali  smo  naslednje  zadetke:  Bread,  Chocolate,  Ketchup,  Ice  cream,  Spaghetti,  Cheese 
spread, Pancake, Fruit Yoghurt, Tuna can, Protein bar. 
4.2.4  Easyfit 
Za iskanje ţivil v MA Easyfit smo uporabili iskalnik.  
Izmed  prikazanih  rezultatov  smo  izbrali:  Bread,  White,  Chocolate  Bar  Milk,  Ketchup, 
Icecream Cup, Spaghetti, White, Dry, Cheese spread, Pancakes, Fruit Yoghurt, Tuna, Can 
(Oil). Proteinske ploščice v tej mobilni  aplikaciji  ni, zato smo kot pribliţek izbrali 
proteinski piškot (angl. Protein Cookie). 
4.2.5  Track 
Za iskanje ţivil v MA Track smo  uporabili  iskalnik.  Vpisali  smo  posamezno ključno 
besedo in iskanje nadaljevali pod zavihkom »vse« (angl. all). Vse rezultate smo izbrali  iz 
skupine pogostih ţivil (angl. common foods).  
Izbrali  smo  naslednje  zadetke:  Bread,  Chocolate,  Ketchup,  Ice  cream,  Spaghetti,  Cheese 
spread, Pancake, Fruit Yoghurt, Tuna Canned, Protein Bar. 
4.2.6  Cronometer 




(Unenriched,  Dry),  Cream  Cheese  Spread,  Pancake  (Plain  or  Buttermilk,  Homemade), 





Za  iskanje ţivil v MA  Prehranski  navigator  smo  uporabili  iskalnik.  Velikost  porcije  je 
mogoče določiti le v okviru vnaprej nastavljenih vrednosti, zato smo hranilne vrednosti na 
100 g preračunali izven aplikacije.  
Izmed  prikazanih  rezultatov  smo  izbrali:  kruh  (pšenični bel), čokolada (mlečna), kečap, 
sladoled  (vanilija),  testenine, špageti, suhi, namaz, sirni,  palačinke, jogurt, sadni (delno 
posneto mleko), tuna (konzervirana v olju, soljena, odcejena), ploščica, proteinska. 
4.2.8  MyNetDiary 
Za iskanje ţivil v MA MyNetDiary smo uporabili iskalnik.  
Izmed prikazanih rezultatov smo izbrali: White bread, Milk chocolate, Ketchup or catsup, 
Ice  cream  vanilla,  Spaghetti  by  Barilla,  Cheese  spread  cream  base,  Homemade  plain 
pancakes,  Passion  fruit  finest  yoghurt  by  Noosa,  Tuna  light  canned  in  oil,  Protein  bar 
peanut butter by Herbalife. 
4.2.9  FatSecret 
Za iskanje ţivil v MA FatSecret smo uporabili iskalnik.  
Izmed  prikazanih  rezultatov  smo  izbrali:  White  bread,  Milk  chocolate  candies,  Ketchup, 
Ice  cream  Bar  or  Stick,  Dry  Spaghetti,  Cheese  spread,  Plain  pancakes,  Fruit  Variety 
Yoghurt, Canned Tuna, Blueberry Cobbler Flavored Protein Bar (One). 
4.2.10 Calorie, Carb & Fat Counter 
Za iskanje ţivil v MA Calorie, Carb & Fat Counter smo uporabili iskalnik.  
Izmed  prikazanih  rezultatov  smo  izbrali: kruh beli, čokolada, kečap, sladoled, špageti, 
ABC sirni namaz, palačinke, sadni jogurt, tuna Mercator, proteinska ploščica. 
4.3 Kosila 
Izbrali smo pet kosil s spletne strani Lačna Bučka. Recepti  za  posamezna  kosila  so 
predstavljeni v treh tabelah v prilogi (tabele XX, XXI in XXII). Sestavine so navedene v 
slovenskem  in  angleškem jeziku.  Obenem  predstavljajo  gesla,  ki  smo  jih  vnesli  v  deset 
mobilnih aplikacij, za vsako kosilo posebej. Ponovno smo v tri MA (Prehranski navigator, 
Yazio, Calorie, Carb & Fat Counter) vnesli gesla v slovenskem jeziku, za ostalih sedem pa 
uporabili angleški prevod.  Vsa  izbrana  gesla  smo  izpisali.  Navedene količine sestavin v 
receptih zadoščajo za štiri osebe. V MA smo  tako  vpisali celotno količino, preračun 
hranilnih  vrednosti  na eno osebo  pa  smo  izvedli  v zadnjem koraku. Izračunane  vrednosti 
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smo  podali  v  naslednjih  tabelah.  Podatke  o  vrednostih  energije  in  makrohranil  desetih 
mobilnih aplikacij ter vrednosti s spletne strani Lačna Bučka smo zdruţili v tabeli XXIII. 
V  tabeli  XXIV  smo zbrali vsebnosti natrija, kalija, ţeleza in vitamina C v  posameznem 
kosilu  ter  vsebnosti  omenjenih  mikrohranil  kot  %  PDV.  Nato smo izvedli preračun 
odstopanj vseh omenjenih parametrov od vrednosti s spletne strani Lačna Bučka.  
Pri vnosu kombinacije več sestavin v istem dnevu, seštevek hranilnih vrednosti dobimo v 
obliki  dnevnega  povzetka,  zato  se  pri  nekaterih  MA  oblika  prikaza  razlikuje  od  prikaza 
hranilnih vrednosti za eno samo ţivilo. Večkrat so podatki v obliki celodnevnega prikaza 
zaokroţeni na celo število in omogočajo pregled nad manjšim številom hranil. 
4.3.1  MyFitnessPal 
Za vnos sestavin kosil v MA MyFitnessPal smo uporabili iskalnik. Običajno smo rezultate 
izbirali v okviru kategorije, ki prikaţe najboljše ujemanje (angl. best  matches),  razen  v 
primeru, ko ta ni bila prikazana. 
 
Kosilo  1:  Zucchini,  Potato,  Buckwheat  flour  (Whole  Groat),  Olive  Oil,  Salt,  Cucumber, 
Onion, Green bell pepper, Cabbage, Lettuce. 
Kosilo  2:  Spelt  pasta,  Tomatoes,  Firm  Tofu,  Broccoli,  Cauliflower,  Green  bell  pepper, 
Chocolate Ice Cream (Brusters), Ice Cream (Lactaid Vanilla Ice Cream), Frozen raspberry 
(Boylans), Frozen Blueberry (Publix). 
Kosilo  3:  Millet  (Raw),  Onion,  Carrots,  Olive  Oil,  Spinach,  Pomegranate  Seeds,  Salt, 
Lettuce, Pumpkin Seed. 





Kosilo 1: bučke zelene, krompir, ajdova moka, olivno olje, sol (morska), kumare, čebula, 
rdeča paprika, zelje, zelena solata (Spar solata). 
Kosilo  2:  polnozrnate  pirine  testenine, paradiţnik, tofu, brokoli, cvetača, zelena paprika, 
sladoled čokolada, vanilija sladoled, zamrznjene maline, zamrznjene borovnice. 




Kosilo  4:  olivno olje, korenje, rdeča paprika, grah, riţ (Zlato polje), sol (morska), bio 
paradiţnikova mezga (Natur aktiv), zelena solata (Spar solata), fiţol, jabolčni kis (Lomee). 






cream  (chocolate),  Ice  cream  vanilla  (Country  fresh),  Frozen  natural  Raspberry,  Frozen 
Blueberry. 
Kosilo  3:  Millet  (Raw),  Onion,  Carrot,  Olive  oil,  Spinach,  Pomegranate,  Salt,  Lettuce, 
Pumpkin seed oil. 




Za vnos sestavin kosil v MA Easyfit smo uporabili iskalnik. Med vnašanjem ţivil smo pri 
kosilih  1,  3  in  4  opazili,  da  v  bazi  podatkov  manjka  sol.  Pri  kosilu  2  manjkajo  pirine 
testenine, zato smo kot pribliţek vnesli navadne suhe špagete (angl. Spaghetti white Dry). 
V bazi ţivil ni na voljo sladoleda v različnih okusih, zato smo pri kosilu 2 vnesli skupno 
količino 280 g, ki bi bila sicer  razdeljena  na  enaka  dela  vaniljevega in čokoladnega 
sladoleda. Kosilo 4 namesto paradiţnikove mezge vsebuje sok paradiţnika. Kislega zelja s 
ključno besedo »sauerkraut« s pomočjo iskalnika nismo našli, zato smo poskusili z 
iskanjem  po  kategorijah.  Odprli  smo  kategorijo  »zelenjava«  (angl.  vegetables) in ţivilo 




Kosilo  2:  Spaghetti  white  Dry,  Tomato,  Tofu  raw,  Broccoli,  Cauliflower,  Bell  Peppers, 
Icecream cup, Raspberries Frozen, Blueberries Frozen. 









in iskanje nadaljevali pod zavihkom »vse« (angl. all).  Običajno smo rezultate izbrali  iz 
skupine pogostih ţivil (angl. common foods) razen v redkih primerih, ko so bili prikazani 
rezultati neustrezni. 
 
Kosilo  1:  Zucchini,  Potato,  Buckwheat  Flour,  Olive  Oil,  Salt,  Cucumber,  Onion,  Red 
Pepper Raw, Cabbage, Lettuce. 
Kosilo 2: Spelt Pasta, Spelt Spaghetti (Vita Spelt), Tomatoes, Tofu, Broccoli, Cauliflower 
Green  Pepper,  Ice  Cream  Chocolate,  Vanilla  Ice  Cream  (Whitey's  Ice  Cream),  Frozen 
Raspberries, Frozen Blueberries. 







Pri  kosilu  2  smo  izvedli  prilagoditev.  Namesto  dveh  posameznih  vnosov  vaniljevega  in 











Kosilo  3:  Millet  (Dry),  Onion  (White,  Yellow  or  Red,  Raw),  Carrots  (Raw),  Olive  Oil, 
Spinach (Raw), Pomegranate (Raw), Salt, Lettuce (Green Leaf), Pumpkin Seed Oil. 
Kosilo  4:  Olive  Oil,  Carrots  (Raw),  Red  Bell  Peppers  (Raw),  Green  Peas  (Canned, 





Za  vnos  sestavin  kosil  v  MA  Prehranski  navigator  smo  ponovno  uporabili  iskalnik  in 
potrebne vrednosti preračunali izven aplikacije. Ker v bazi podatkov o sestavi ţivil pogosto 
manjkajo suhe teţe ţivil, smo bili primorani izbrati njihove predelane oblike (npr. riţ beli, 
dolgozrnat,  parboiled,  kuhan).  Omejeni  smo  bili  tudi  pri  izbiri  pirinih  testenin,  kot 
nadomestek smo pri drugem kosilu vnesli jajčne, jušne rezance. V bazi ţivil ni ajdove 
moke, zato smo pri prvem kosilu, kot alternativo vnesli pšenično, polnozrnato moko. 
Primanjkuje tudi zamrznjeno sadje, kot nadomestek smo izbrali sveţe maline in borovnice.  
 
Kosilo 1: bučka (narezana), krompir (kuhan v olupku, olupljen, brez soli), moka (pšenična 
polnozrnata), olivno olje, sol (namizna), kumara (surova, olupljena, narezana), čebula 
(narezana), paprika (rdeča, narezana), zelje (narezano), zelena solata. 
Kosilo  2:  rezanci (jajčni, jušni), paradiţnik (narezan), tofu (surov,  trdi,  pripravljen  s 
kalcijevim  sulfatom),  brokoli  (narezan), cvetača (narezana), paprika, zelena (narezana), 
sladoled (čokolada), sladoled (vanilija), borovnice, maline. 
Kosilo 3: kaša, prosena (kuhana), čebula (narezana), koren (narezan), olivno olje, špinača, 
granatno jabolko (zrna), sol (namizna), zelena solata, bučno olje. 
Kosilo  4:  olivno  olje,  koren  (narezan),  paprika  (rdeča, narezana),  grah,  riţ (beli, 
dolgozrnat,  parboiled, kuhan), sol (namizna), paradiţnik (pasiran), zelena solata, fiţol 
(rjavi, kuhan), kis, jabolčni. 
Kosilo 5: olivno olje, zelje, kislo, fiţol (rjavi, kuhan), krompir (kuhan v olupku, olupljen, 







Kosilo  2:  Spelt  penne  pasta  by  Vita  Spelt,  Tomatoes,  Tofu,  Broccoli,  Cauliflower,  Bell 
pero  (Green  bell  peppers  by  Pero  Farms),  Ice  cream,  Ice  cream  (Chocolate),  Frozen 
blueberries, Frozen raspberries. 








Kosilo  1:  Zucchini,  Potato,  Whole  Groat  Buckwheat  Flour,  Olive  Oil,  Salt,  Cucumber, 
Onions, Bell Peppers, Cabbage, Green Leaf Lettuce. 
Kosilo  2:  Vita  Spelt  Spelt  Pasta,  Tomatoes,  Trader  Joe's  Organic  Firm  Tofu,  Broccoli, 
Cauliflower, Kroger Green Bell Pepper, Chocolate Ice Cream, Vanilla Ice Creams, Trader 
Joe's Frozen Raspberries, Frozen Blueberries. 
Kosilo  3:  Millet,  Onions,  Carrots,  Olive  Oil,  Spinach,  Pomegranate,  Salt,  Lettuce, 
Wegmans Pumpkin Seed Oil. 





obroki so sestavinsko pomanjkljivi zaradi vsebinsko skromnejše baze podatkov. Baza ţivil 
ne  vsebuje  soli.  Ta  torej  manjka  pri  kosilu  1,  3  in  4.  Pri  kosilu  2  smo  izvedli  dve 
modifikaciji. Kot nadomestek širokih, pirinih rezancev, ki  jih MA ne vsebuje, smo izbrali 
navadne, jajčne  rezance.  Namesto  dveh  posameznih  vnosov  vaniljevega in čokoladnega 
sladoleda pa smo naenkrat vnesli skupno količino 280  g.  Pri  kosilu  4  smo  zaradi 




Kosilo  1:  bučke, krompir, ajdova moka, olivno olje, kumare (sveţe), čebula,  zelena 
paprika, zelje (surovo), solata. 
Kosilo  2:  rezanci, paradiţnik, Smoked tofu  (Lidl), brokoli, cvetača, zelena paprika, 
sladoled TUŠ čokolada in vanilija, zamrznjene borovnice, zamrznjene maline. 
Kosilo 3: proso, čebula, korenje, olivno olje, špinača, granatno jabolko, solata, bučno olje. 
Kosilo  4:  olivno olje, korenje, rdeča paprika,  grah,  riţ (long  grain,  surov,  modra,  Lidl), 
paradiţnikova omaka, solata, rjavi fiţol, kis. 








Pregled  odstopanj  posamezne  mobilne  aplikacije  od  povprečnih vrednosti energije, 
beljakovin, maščob in ogljikovih hidratov za enostavna ţivila prikazuje tabela IV.  
 
Energijska  vrednost.  Mobilna  aplikacija  Calorie,  Carb  &  Fat  Counter  je  glede  na 
energijsko vrednost najvišja odstopanja od povprečja pokazala v štirih od desetih primerov. 
Sledi  FatSecret  z  dvema  ter  Lifesum,  Easyfit,  Track  in  Cronometer  z  vsak  po  enim 
primerom najvišjega odstopanja.  Najvišje  odstopanje od povprečne EV opazimo  pri  Fat 
Secret  v  primeru  piščanca, kjer je prikazana vrednost 66 % višja od povprečne.  Sledi 
aplikacija  Calorie, Carb  &  Fat Counter v primeru  lososa s 40 % niţjo EV od povprečja. 
Relativno  visoka  odstopanja  v  EV  in  tudi  M  v  primeru  teh  dveh  ţivil opazimo tudi pri 
ostalih MA. Verjeten razlog za to je veliko mogočih načinov obdelave in sama značilnost 
mesa.  Višji deleţ maščobe v  mesu  pomeni višjo energijsko vrednost  na  100  g  ţivila. 
Pomembno  vlogo  ima  tudi  dejstvo,  ali  je  meso  surovo  ali  toplotno obdelano.  S  toplotno 
obdelavo  izgubimo  vodo,  kar  prinaša  višjo energijsko vrednost na 100 g toplotno 




z MyNetDiary, to odstopanje je sicer nizko in znaša +2 %. Track si najvišje odstopanje od 
povprečne vrednosti v primeru piščanca deli z MA Cronometer. Calorie,  Carb  &  Fat 
Counter  kaţe jasno  izrazito  odstopanje  v  primeru čebule,  kjer  je  odstopanje  v  pozitivno 
smer skoraj štirikratno in v primeru oreha, kjer je vrednost 100 % niţja od povprečne. 
Sledijo Easyfit, Prehranski navigator  in Yazio vsak z enim najvišjim odstopanjem. Yazio 
izstopa  z  vrednostjo  B  pri  jabolku;  ta  je  po  aplikaciji  sodeč, več kot petkrat višja  od 
povprečne vrednosti. Uporabnik bi torej na 100 g jabolka zauţil 4,2 g beljakovin manj, kot 
mu dejansko sporoča MA. Če predpostavimo, da vsak dan v mesecu (30 dni) zauţije 100 g 
jabolka, to pomeni 126 g laţno zauţitih B, kar predstavlja dvodnevni vnos za 70 kg osebo, 
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s PDV 0,8 g/kg telesne mase. V primeru dveh ţivil so vse mobilne aplikacije za vsebnost B 
napovedale enako vrednost. 
Maščobe.  Najvišje število  odstopanj  od povprečne vrednosti maščob s  štirimi  primeri 
ponovno  pripada  Calorie,  Carb  &  Fat  Counter. Posebej visoko odstopanje od povprečne 
vrednosti maščob opazimo pri čebuli, ta je skoraj osemkrat višja od povprečja, pri orehu pa 
enkrat niţja.  Pri obeh ţivilih je,  kot  ţe omenjeno,  visoko  odstopanje  tudi  v  vrednostih 
beljakovin. Sledita FatSecret  in Yazio z dvema najvišjima odstopanjema v vrednostih M. 
Pri FatSecret opazimo sedemkrat višje vrednosti za M v krompirju in skoraj dvakrat višje 
za M v piščancu. Yazio izstopa predvsem po vrednosti M v jabolku, ki je šestkrat višja od 
povprečne. Po eno najvišje odstopanje kaţeta še Lifesum in Easyfit. Lifesum, edina izmed 
desetih MA, odstopa od povprečne vrednosti maščob v banani. 
 
Ogljikovi hidrati. Yazio izkazuje najvišja odstopanja od povprečja pri  vrednostih OH  v 
treh  primerih.  Izrazito  odstopa  vrednost  OH  v  orehu,  ki  je od povprečja višja  za  skoraj 
trikrat. Obratno velja za vrednosti OH v jajcu in jabolku, obe sta niţji od povprečja. Sledi 
Easyfit z dvema najvišjima odstopanjema, obe sta niţji  od povprečne.  Po  eno  najvišje 
odstopanje od povprečja kaţeta FatSecret in Lifesum. V primeru treh ţivil so vse mobilne 
aplikacije za vsebnost OH napovedale enako vrednost. 
 
Skupno največje število  najvišjih odstopanj od povprečja  z  vidika  EV  in  makrohranil 
pripišemo aplikaciji Calorie, Carb & Fat Counter (11), sledi Yazio (6) ter FatSecret (5) in 
Easyfit (5). 
5.1.2  Mikrohranila 
V  tabeli  V  smo  prikazali  odstopanja od povprečnih vrednosti glede na pet MA, ki 
prikazujejo  vrednosti  natrija  in  kalija  (MyFitnessPal,  Track,  Cronometer,  MyNetDiary, 
FatSecret).  Podatke  o  masi  ţeleza in  vitamina  C  v ţivilu prikaţejo le tri (Cronometer, 
MyNetDiary, FatSecret), posledično je vzorec za primerjavo manjši. Ţe na prvi pogled je 
razvidno,  da  se  v  primeru  štirih ţivil (olivno olje, oreh, banana, jabolko) vse mobilne 
aplikacije ujemajo v vsebnostih vseh štirih mikrohranil. 
 
Natrij.  Glede  na  vsebnosti  natrija  v  posameznem ţivilu od povprečja najbolj  odstopa 




od povprečja (346 %) izmed vseh mikrohranil. Sledi Cronometer, ki kaţe najvišji 
odstopanji pri dveh od desetih ţivil. Po eno najvišje odstopanje kaţeta MyNetDiary in ţe 
prej  omenjena  MA  Track.  Vseh  pet  MA  se  v  vrednostih  natrija ujema v štirih primerih 
enostavnih ţivil. 
 
Kalij. Vsaka izmed treh MA (MyFitnessPal, Track, Cronometer) kaţe najvišja odstopanja 
od povprečja v primeru dveh ţivil. Nekoliko bolj izstopa MyFitnessPal, kjer dve vrednosti 
kalija odstopata za 100 %. Obe sta niţji od povprečja. Sledita  Track  in  Cronometer  z 
niţjima odstopanjema.  Vseh  pet  MA  se  v  vrednostih  kalija ujema v štirih primerih 
enostavnih ţivil. 
 
Ţelezo.  FatSecret  in  MyNetDiary  kaţeta najvišji odstopanji  od povprečja za ţelezo,  pri 
dveh od desetih ţivil. Od  tega  si  delita  eno najvišje odstopanje v  primeru  lososa.  Sledi 
Cronometer z najvišjim odstopanjem pri enem ţivilu. Vse  tri  MA se  v  vrednostih  ţeleza 
ujemajo v šestih primerih enostavnih ţivil. Najvišje odstopanje je vidno pri piščancu, kjer 
je napovedana vsebnost 67 % niţja od povprečja. 
 
Vitamin  C.  Pri treh ţivilih je za vitamin C najvišje odstopanje podala MA FatSecret. 
Izrazito izstopa vrednost vitamina C v lososu, kjer je napovedana vsebnost 233 % višja od 
povprečne. Eno najvišje odstopanje kaţe Cronometer. Vse tri MA se v vrednostih vitamina 
C ujemajo v šestih primerih enostavnih ţivil. 
 
S skupno največjim številom najvišjih odstopanj od povprečja z vidika mikrohranil je torej 
v ospredju FatSecret (8), sledi mu Cronometer (6).  
Tabela III: Referenčne vrednosti izbranih mikrohranil v mobilnih aplikacijah 
  MyFitnessPal  Track  Cronometer  MyNetDiary  FatSecret 
Spol  M/Ţ  M/Ţ  M  Ţ  M/Ţ  M/Ţ 
Natrij (mg)  2300  2390­2500  1500  2300  / 
Kalij (mg)  3500  /  3400  2600  2600  / 
Ţelezo (mg)  /  /  8,0  18,0  18  / 




Referenčne vrednosti.  Referenčne vrednosti v tabeli III  se nanašajo na 30­letnega 
moškega, 170 cm, 70 kg, zmerne aktivnosti. MyFitnessPal točne referenčne vrednosti poda 
uporabniku le za natrij in kalij. Okvirne referenčne vrednosti za natrij pri MA Track smo 
izračunali iz podane mase za hranilo in % PDV, ki ga predstavlja (Bread, 490 mg, 20 % 
PDV in Salt, 3876 mg, 162 %). Podatkov za ostale vrednosti mikrohranil uporabnik nima 
na voljo. Cronometer jasno poda referenčne vrednosti za vsa mikrohranila, za katera MA 
omogoča izračun. Nekatere vrednosti se razlikujejo glede na spol. Izjema  je FatSecret, ki 
referenčnih vrednosti ne poda za nobeno izmed naštetih mikrohranil. 
 
Variacija % PDV  
Preučili smo variacijo % PDV mikrohranil in rezultate prikazali v tabeli VI. % PDV natrija 
je podan pri štirih MA (Track, Cronometer,  MyNetDiary,  FatSecret),  kalija  pri  treh 
(Cronometer, MyNetDiary, FatSecret), ţeleza in vitamina C pa pri petih (MyFitnessPal, 
Track, Cronometer, MyNetDiary, FatSecret).  
 
Natrij. V primeru natrija opazimo, da so za šest od desetih ţivil vse štiri MA napovedale 
enako vrednost. Štiri najvišja odstopanja zasledimo pri FatSecret, pri tem si najvišje 
odstopanje  pri  lososu  deli  z  MA  Cronometer.  Dodatno  si  FatSecret  deli  odstopanja  za 
vsebnost natrija v jajcu z ostalimi štirimi MA. Posebej odstopa odstotek PDV  natrija  v 
krompirju (FatSecret), ki je 267 % višja od povprečja.  
 
Kalij. Izračunani % PDV kalija od povprečne vrednosti najbolj odstopajo pri FatSecret, v 
devetih od desetih primerov. Od tega si tri najvišja odstopanja deli z MA Cronometer 
(banana, avokado, losos) in eno z MyNetDiary (piščanec). V primeru  vsebnosti  kalija 
opazimo,  da  so  za  eno  od  desetih ţivil vse tri MA napovedale enako vrednost. Najvišje 
odstopanje od povprečne vrednosti je 36 %. 
 
Ţelezo.  Izračunani %  PDV  ţeleza pri vseh desetih ţivilih najbolj odstopajo pri MA 
Cronometer. Pri tem si enako višino odstopanja deli z MyFitnessPal v primeru  jabolka. 
Bistvena odstopanja v podanih % PDV med različnimi MA lahko pripišemo razlikam v 
referenčnih vrednostih, ki jih MA pri izračunih upoštevajo (tabela III). Referenčne 
vrednosti  se  v  MA  Cronometer  razlikujejo  glede  na  spol.  Pri  potencialni  izbiri ţenskega 
spola v eksperimentalnem delu bi bila referenčna vrednost za ţelezo višja (18,0 mg) in 
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potemtakem % PDV primerljivo niţji glede na izbrana ţivila v tem primeru. Najvišje 
odstopanje od povprečne vrednosti je 200 %. 
Vitamin  C.  Izračunani %  PDV  vitamina  C  najbolj odstopajo pri MyNetDiary v šestih 
primerih ţivil. Pri tem si eno najvišje odstopanje deli z MA Track (oreh) in eno z MA 
MyFitnessPal, Cronometer in FatSecret (piščanec). Track poleg tega kaţe najvišje 
odstopanje  tudi  v primeru  lososa. Vrednost je štirikrat višja od povprečne. MyFitnessPal 
odstopa dodatno še v primeru avokada. Pri vitaminu C opazimo, da  je za dve od desetih 
ţivil vseh pet MA napovedalo enako vrednost. 
 
Po skupnem številu najvišjih odstopanj od povprečnih vrednosti % PDV je v ospredju 
Cronometer (16), sledi FatSecret (14). To pa ne pomeni nujno, da sta omenjeni MA slabše 















































































r  EV  ­26  ­3  ­26  ­4  +19  ­1  +12  ­1  +33  ­3 
B  +37  +5  ­32  ­42  +32  +5  0  ­11  ­11  +5 
M  ­67  ­67  ­100  ­100  ­67  ­67  ­67  ­67  +700  ­67 




EV  ­3  ­3  ­3  ­2  ­3  +5  +5  ­3  ­1  +13 
B  ­1  ­1 ­1 +1 +2  ­1  ­1  +2  ­1  +2 
M  ­4  ­12  0  +2  ­4  +7  +7  ­4  0  +11 








EV  +1  +2  +1  0  +1  +1  +1  +1  +1  ­6 
B  0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 
M  +1  +1  +1  ­1  +1  +1  +1  +1  +1  ­8 




EV  0  +4  +3  0  0  0  0  0  0  ­8 
B  +6  ­2  0  +70  +5  +6  +6  +5  +6  ­100 
M  +25  ­69  +19  +3  +24  +25  +25  +24  +25  ­100 





­1  ­1  +6  0  ­1  ­1  ­1  ­1  ­1  ­1 
B  0  0 0 0  0 0 0  0  0  0 
M  0  0  ­100  0  0  0  0  0  0  0 





  EV  ­1  ­1 ­1 ­1 ­1 +4  ­1 ­1 ­1 ­1 
B  ­5 ­5 ­5 ­5 +38 ­5 ­5 ­5 ­5 ­5 
M  ­2  0  ­2  +7  0  +3  ­2  0  ­2  0 




  EV  +2  +33  +33  ­7  +32  ­2  ­25  ­19  ­6  ­40 
B  ­1  ­4  ­2  +7  +5  +5  ­12  0  +3  0 
M  +8  +71  +76  ­20  +58  ­4  ­43  ­42  ­22  ­87 







c  EV  ­26  ­23  ­20  +33  +15  +21  ­16  ­24  +66  ­25 
B  ­5  ­13  ­12  ­8  +28  +28  ­7  ­17  +12  ­5 
M  ­80  ­57  ­43  +141  ­22  ­2  ­43  ­35  +193  ­63 




o  EV  ­2  +2 ­2 +4  ­2 ­2 ­2 ­2 ­2 +2 
B  ­63  +525  ­63  ­88  ­63  ­63  ­63  ­63  ­63  ­63 
M  ­71  +614  ­71  ­71  ­71  ­71  ­71  ­71  ­71  ­57 






  EV  ­2  ­2 ­2 +2 +7  ­2 ­2 ­2 +2 +2 
B  ­42  ­42  ­42  ­68  ­26  ­42  ­42  ­42  ­53  +374 
M  ­89  ­89  ­89  ­89  ­78  ­89  ­89  ­89  ­89  +789 




Tabela V: Pregled odstopanj od povprečnih vrednosti mikrohranil za enostavna ţivila 





r  Natrij  ­82  ­82  ­89  ­89  +346 
Kalij  ­2  +26  0  0  ­25 
Ţelezo  /  /  +33  +33  ­50 




Natrij  +3  +3  ­10  +3  +1 
Kalij  +2  +2  ­7  +2  ­1 
Ţelezo  /  /  ­25  +13  +13 






  Natrij  0  0 0 0 0 
Kalij  0 0 0 0 0 
Ţelezo  /  /  0  0  0 




Natrij  0 0 0 0 0 
Kalij  0 0 0 0 0 
Ţelezo  /  /  0  0  0 





Natrij  0 0 0 0 0 
Kalij  0 0 0 0 0 
Ţelezo  /  /  0  0  0 





  Natrij  0 0 +14  0 0 
Kalij  ­1  ­1  +4  ­1  ­1 
Ţelezo  /  /  0  0  0 





­28  +7  +5  +32  ­19 
Kalij  ­100  +25  +17  +19  +38 
Ţelezo  /  /  0  ­20  +20 







c  Natrij  ­58  ­53  ­52  +9  +154 
Kalij  ­100  +21  +17  +57  +5 
Ţelezo  /  /  +22  ­67  +44 





Natrij  0 0 0 0 0 
Kalij  0 0 0 0 0 
Ţelezo  /  /  0  0  0 






  Natrij  0  ­25  0 0 ­25 
Kalij  ­3  +11  ­3  ­3  ­4 
Ţelezo  /  /  0  0  0 





Tabela VI: Pregled odstopanj od povprečja % PDV mikrohranil za enostavna ţivila 





r  Natrij  /  ­100  ­100  ­100  +267 
Kalij  / / +18  +9  ­36 
Ţelezo  ­40  +20  +100  0  ­60 




Natrij  /  ­14  +14 ­14 ­14 
Kalij  / / 0  0  ­25 
Ţelezo  ­75  +25  +88  +25  ­63 






  Natrij  /  0  0  0  0 
Kalij  / / 0 0 0 
Ţelezo  ­67  0  +133  0  0 




Natrij  /  0  0  0  0 
Kalij  / / +8  +8  ­25 
Ţelezo  ­82  ­6  +112  ­6  ­6 





Natrij  /  0  0  0  0 
Kalij  / / +10  0  ­10 
Ţelezo  ­100  0  +200  0  0 





  Natrij  /  0  0  0  0 
Kalij  / / +33  ­7  ­33 
Ţelezo  ­75  ­25  +150  ­25  ­25 





/  0  +33  0  ­33 
Kalij  / / +10  0  ­10 
Ţelezo  ­33  ­33  +133  ­33  0 







c  Natrij  /  ­63  ­38  ­13  +125 
Kalij  / / 0  +29  ­29 
Ţelezo  ­33  0  +117  ­67  +17 





Natrij  /  0  0  0  0 
Kalij  / / 0  0  ­33 
Ţelezo  ­100  0  +100  0  0 






  Natrij  /  0  0  0  0 
Kalij  / / 0  0  ­25 
Ţelezo  ­100  0  +200  0  0 






Pregled odstopanj posamezne MA od povprečnih vrednosti energije, B, M in OH za 
sestavljena ţivila prikazuje tabela VII.  
 
Energijska  vrednost.  Največje število najvišjih odstopanj od povprečne energijske 
vrednosti  kaţe Easyfit, ki odstopa pri treh od desetih ţivil. Od tega si eno najvišje 
odstopanje  deli  s  Calorie,  Carb  &  Fat  Counter.  Slednji,  poleg  Yazio,  Lifesum  in  Track, 
skupno beleţi dve najvišji odstopanji. Najvišja vrednost odstopanja je razvidna pri Yazio, 
energijska vrednost tune  je 70 % višja od povprečja. Sledi Calorie, Carb & Fat Counter z 
68 % višjo vrednostjo sladoleda. 
 
Beljakovine.  MA  Lifesum  prikazuje najvišja odstopanja od povprečne  vrednosti 
beljakovin  v  primeru  štirih  ţivil. Od tega si eno najvišje odstopanje deli z MA  Easyfit. 




Maščobe.  Odstopanja  v  vrednostih  maščob  so  na splošno nekoliko višja.  Najvišje 
odstopanje znaša 231 %. Tri najvišja odstopanja kaţe Easyfit, dva Track in Calorie, Carb 
& Fat Counter, enega pa MyNetDiary, Lifesum in Yazio. Posebej izstopata vrednosti M v 
sadnem  jogurtu  (MyNetDiary)  in  tuni  (Yazio),  pri  obeh  je  vrednost  več kot dvakrat  nad 
povprečno. Odstopanja pri sadnem jogurtu lahko razloţimo z odstotkom mlečne maščobe, 
ki se med jogurti razlikuje. Podobno velja za tuno konzervirano v različnih medijih (olje, 
lastni sok), kar vpliva na energijsko vrednost in vsebnost maščob. 
 
Ogljikovi hidrati. Največ najvišjih odstopanj od povprečne vrednosti ogljikovih hidratov 
kaţe MA Easyfit, ki odstopa pri treh od desetih ţivil. Sledita Lifesum in Calorie, Carb & 
Fat  Counter  z  dvema  ter  Track  in  Cronometer  z enim najvišjim odstopanjem. Najvišje 
odstopanje zasledimo pri  vrednosti OH za sirni  namaz,  vsebnost glede  na MA Easyfit  je 
141 % višja od povprečja.  
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Vredno je omeniti, da Calorie, Carb & Fat Counter kaţe najvišja odstopanja v vseh štirih 
parametrih samo v primeru sladoleda, hkrati so vrednosti preostalih aplikacij precej niţje 
in uravnoteţene. Tudi pri drugih ţivilih bolj izstopajo druge MA. Podobno dogajanje 
opazimo  tudi  pri  MA  Track,  slednja  izstopa  predvsem  po  vseh  hranilnih  vrednostih  za 
špagete, ki so za več kot polovico niţji od povprečij in precej niţje v primerjavi z ostalimi 
MA.  
 
Po skupnem številu najvišjih odstopanj od povprečnih vrednosti je v ospredju MA Easyfit 
(12), sledita Lifesum (9) in Calorie, Carb & Fat Counter (7).  
5.2.2  Mikrohranila  
V  tabeli  VIII  je predstavljen pregled odstopanj od povprečnih mas mikrohranil za 
sestavljena ţivila.  Odstopanje od povprečne mase natrija in  kalija  lahko  opazujemo  pri 
petih, odstopanje od povprečne mase ţeleza in vitamina C pa pri treh MA.  Omeniti  je 
potrebno, da smo v nekaterih primerih imeli na voljo le dva podatka za vsebnost ţeleza oz. 
vitamina C, kar kaţe na pomanjkljivost baze podatkov o sestavi ţivil.  
 
Natrij.  Sedem najvišjih odstopanj od povprečne vsebnosti  natrija  opazimo  pri  MA 
MyFitnessPal,  pri  tem  si najvišje odstopanje od povprečne vrednosti v špagetih deli z 
MyNetDiary in Cronometer. Cronometer in FatSecret torej beleţita skupno po dve najvišji 
odstopanji,  MyNetDiary  pa  le  eno.  Najvišje odstopanje od povprečne vrednosti natrija 
znaša 120 % (MyFitnessPal). 
 
Kalij.  Najvišja odstopanja od povprečne vsebnosti  kalija  ponovno  opazimo  pri 
MyFitnessPal v primeru petih ţivil. Vsa so od povprečja niţja za 100 %. Sledi FatSecret s 
tremi  najvišjimi odstopanji ter  Track  in  MyNetDiary  z  enim.  Najvišje odstopanje znaša 
103 % (MyNetDiary). 
 
Ţelezo. Najvišje odstopanje od povprečne vsebnosti ţeleza  je vidno pri MA Fat Secret in 
MyNetDiary v primeru štirih  ţivil.  Sledi  Cronometer,  za  katerega  beleţimo dve  najvišji 
odstopanji. Vse  tri MA  si delijo najvišje odstopanje od povprečja v primeru enega ţivila 




Vitamin  C.  Iz izračunov  opazimo,  da  je  odstopanje  od povprečne vrednosti vitamina C 
enako nič  pri šestih od  desetih  ţivil.  FatSecret kaţe najvišja odstopanja v treh primerih 
ţivil, v enem primeru si najvišje odstopanje od povprečne vrednosti deli z MyNetDiary in 
Cronometrom ter v enem primeru le s Cronometrom. Cronometer si najvišje odstopanje od 
povprečja pri proteinski ploščici deli tudi MyNetDiary.  
 




Tabela IX predstavlja pregled odstopanj od povprečnih % PDV mikrohranil za sestavljena 
ţivila glede na različne mobilne aplikacije. % PDV natrija podajo štiri (Track, Cronometer, 
MyNetDiary, FatSecret), kalija tri (Cronometer, MyNetDiary, FatSecret), ţeleza in 
vitamina  C  pa  pet  mobilnih  aplikacij  (MyFitnessPal,  Track,  Cronometer,  MyNetDiary, 
FatSecret). 
 
Natrij.  Glede  na  najvišja odstopanja od povprečne vrednosti pri osmih ţivilih izstopa 
Cronometer. Pri vseh je vrednost višja od povprečne. Ponovno pomembno vlogo igrajo 
referenčne vrednosti, ki se med MA razlikujejo. Referenčna vrednost za natrij v MA 
Cronometer je le 1500 mg, medtem ko je v MyNetDiary 2300 mg (tabela III). Le pri enem 
ţivilu se podane vrednosti vseh štirih MA ujemajo.  
 
Kalij. Najvišja odstopanja od povprečne vrednosti beleţi FatSecret v osmih primerih. Od 
tega si  tri  izmed  njih deli z obema preostalima  MA (MyNetDiary, Cronometer)  in  eno z 
MA Cronometer. Le pri enem ţivilu se podane vrednosti vseh treh MA ujemajo.  
 
Ţelezo.  Najvišja odstopanja od povprečne  vrednosti  so  razvidna  pri  MA  Cronometer  v 
sedmih primerih. Od tega si v dveh primerih ţivil najvišji odstopanji deli z MyFitnessPal. 
Za MA Cronometer so odstopanja od povprečja pri šestih ţivilih višja ali enaka 100 %. Pri 
tem  pet  vrednosti  odstopa  v  pozitivno  smer,  ena  pa  v  negativno.  Ponovno  lahko  to 
pojasnimo z opaznimi razlikami v referenčnih vrednostih ţeleza iz tabele III. Le pri enem 
ţivilu se podane vrednosti vseh štirih MA ujemajo (MyNetDiary nima podatka). 
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Vitamin C. Za pet ţivil se izračunani % PDV popolnoma ujemajo; tako je odstopanje za 
vseh pet MA enako nič. V primeru treh ţivil najvišja odstopanja kaţe MyFitnessPal, eno 
vrednost si deli z MA Cronometer. Slednja ima tako kot MA FatSecret, skupno dve najvišji 
odstopanji od povprečne vrednosti.  
 
Po  skupnem številu najvišjih odstopanj od povprečnih vrednosti % PDV je v ospredju 
Cronometer  (21),  sledi  FatSecret  (14).  Zaradi  pomanjkanja  podatkov  pa  to  ne  pomeni 













































































EV  ­5  ­1  +5  +10  0  0  0  0  0  ­10 
B  ­14  ­9  +124  +18  ­10  ­11  ­10  ­10  ­23  ­19 
M  ­34  0  +41  +13  +3  +3  +3  +3  +3  ­38 







  EV  ­1  +1  ­16  +4  +1  +1  +1  +1  +1  ­5 
B  ­7  ­17  ­32  +80  +1  0  0  +1  +1  ­29 
M  ­6  ­9  ­4  +67  ­9  ­10  ­10  ­9  ­10  +2 





EV  ­1  +19  ­11  ­2  ­1  ­1  ­1  ­1  +5  ­1 
B  ­23  +38  +31  0  ­23  ­23  ­15  ­23  +31  ­8 
M  ­67  +67  +67  +100  ­67  ­67  ­67  ­67  +33  +67 





  EV  ­7  ­5  ­8  ­3  ­8  ­8  ­8  ­8  ­11  +68 
B  +3  ­45  +21  ­3  +21  +21  +21  +21  +21  ­83 
M  +14  +14  +5  +5  +5  +5  +5  +5  +5  ­62 







  EV  +4  ­1  +4  +2  ­56  +9  +9  +5  +9  +12 
B  +3  ­8  ­3  +8  ­55  +9  +9  +9  +9  +14 
M  +20  +33  0  +27  ­60  0  0  +20  0  ­33 







  EV  +5  +3  ­18  +31  ­37  +7  +7  +7  +5  ­12 
B  +56  ­32  +62  +29  ­36  ­32  ­32  ­32  +56  ­38 
M  ­10  +12  ­28  +19  ­45  +21  +21  +23  ­10  ­5 







e  EV  +6  ­30  +38  +6  +5  +20  ­28  +5  +4  ­27 
B  +3  ­10  ­11  +11  +3  +18  ­5  +3  ­15  ­2 
M  +30  ­27  ­3  +26  +26  +34  ­38  +26  ­32  ­47 







  EV  ­19  ­23  ­6  +55  ­2  ­8  +2  +28  +5  ­29 
B  ­48  ­20  ­60  +60  +10  0  0  +33  +10  +2 
M  ­94  ­31  ­50  ­19  ­88  +100  ­25  +231  ­31  ­19 




EV  ­9  +70  ­14  +7  ­32  +6  +6  +6  ­38  ­1 
B  ­5  ­23  +24  +9  ­12  +6  +6  +6  ­7  ­5 
M  ­14  +221  ­78  +10  ­63  +1  +1  +1  ­90  +11 












  EV  ­10  +16  +12  ­27  +8  ­10  +11  +1  ­1  +1 
B  +39  ­25  +18  ­70  +42  ­49  +14  +12  +25  ­6 
M  ­24  +46  +28  ­56  ­20  ­55  +24  +22  +8  +28 




Tabela VIII: Pregled odstopanj od povprečnih vrednosti mikrohranil za sestavljena ţivila 




Natrij  ­25  ­3  ­3  ­3  +35 
Kalij  ­4  +7  +7  +7  ­15 
Ţelezo  /  /  0  0  +3 








  Natrij  ­20  +5  +5  +5  +5 
Kalij  ­100  +25  +25  +25  +25 
Ţelezo  /  /  0  ­4  0 





  Natrij  ­4  ­4  ­4  ­4  +18 
Kalij  ­7  ­7  ­7  ­7  +27 
Ţelezo  /  /  ­25  ­25  +25 





  Natrij  ­27  +7  +7  +7  +7 
Kalij  ­100  +25  +25  +25  +25 
Ţelezo  /  /  0  0  0 







  Natrij  ­100  +67  +100  ­100  +67 
Kalij  ­100  ­34  +63  +54  +18 
Ţelezo  /  /  ­38  +71  ­38 







  Natrij  +74  ­11  ­53  ­53  +44 
Kalij  +64  ­80  ­24  ­24  +64 
Ţelezo  /  /  +38  +38  ­63 







e  Natrij  ­16  ­17  +53  ­17  ­4 
Kalij  +2  +2  +2  +2  ­5 
Ţelezo  /  /  +10  ­14  +5 







  Natrij  +120  ­29  ­18  ­40  ­29 
Kalij  ­100  +37  +25  /  +37 
Ţelezo  /  /  0  /  0 




Natrij  ­88  +19  +31  +31  +7 
Kalij  ­100  +33  +16  +16  +33 
Ţelezo  /  /  0  0  +7 












  Natrij  +61  ­30  ­1  +13  ­44 
Kalij  ­98  +43  ­12  +103  ­34 
Ţelezo  /  /  ­23  +22  / 




Tabela IX: Pregled odstopanj od povprečja % PDV mikrohranil za sestavljena ţivila 




Natrij  /  ­23  +27  ­23  +16 
Kalij  /  /  +33  +33  ­33 
Ţelezo  ­16  ­20  +79  ­20  ­16 








  Natrij  /  ­29  +29  ­29  ­29 
Kalij  / / +10  +10  ­20 
Ţelezo  ­100  ­7  +107  ­7  ­7 





  Natrij  /  ­17  +30  ­17  +4 
Kalij  / / 0  0  0 
Ţelezo  ­100  0  +100  0  +50 





  Natrij  /  ­29 +29 ­29 ­29 
Kalij  / / +20  +20  ­20 
Ţelezo  ­100  0  ­100  0  0 







  Natrij  /  0  0  0  0 
Kalij  / / +40  +20  ­40 
Ţelezo  +29  ­50  +14  +43  ­50 







  Natrij  /  0  ­17  ­49  +66 
Kalij  / / ­25  ­25  +25 
Ţelezo  ­60  ­80  +180  +20  ­60 







e  Natrij  /  ­36  +93  ­36  ­21 
Kalij  / / 0  0  ­25 
Ţelezo  ­50  ­29  +107  ­29  ­14 







  Natrij  /  ­36  +36  ­36  0 
Kalij  / / 0  /  ­20 
Ţelezo  0  0  0  /  0 




Natrij  /  ­16  +47  ­11  ­21 
Kalij  / / 0  0  ­17 
Ţelezo  ­100  ­38  +113  0  +13 












  Natrij  /  ­31  +54  +15  ­38 
Kalij  / / ­17  +83  ­50 
Ţelezo  ­71  ­15  +67  +21  / 






vrednosti na spletni strani Lačna Bučka.  Tabela  XI  pa  prikazuje  odstopanja  vsebnosti 
mikrohranil glede na maso in % PDV od vrednosti na spletni strani Lačna Bučka. Le ena 
MA  (Cronometer)  izračuna maso ţeleza in vitamina  C  ter  %  PDV  kalija  zato  je  na  tem 
mestu primerjava z ostalimi nemogoča. 
5.3.1  Kosilo 1  
Energijska  vrednost  in  makrohranila.  Odstopanja  od  EV  so  pri  vseh  desetih  MA 
enakomerne,  vse  vrednosti  so  okvirno  30 % niţje od referenčne.  Najbolj  odstopata 
MyFitnessPal  in  Lifesum  (34  %).  Podobno,  zelo enakomerno odstopanje od povprečne 
vrednosti  opazimo  pri  maščobah (33‒43  %). Tu si najvišje odstopanje delijo  tri  MA: 
Lifesum,  Easyfit  in  MyNetDiary.  Pri  vrednostih  B  in  OH  so  rezultati  nekoliko  bolj 
razpršeni. Pri B z najvišjim odstopanjem izstopa Easyfit  (33 %), pri OH pa  Lifesum (29 
%). Skupno torej v primeru kosila 1 najbolj  izstopa MA Lifesum. Najvišja odstopanja od 
vrednosti na spletni strani Lačna Bučka se kaţejo z ozirom na EV, M in OH. Vse vrednosti 
so niţje od referenčnih. Zanimivo je, da so tudi  celostno  vse  vrednosti  energije  in 
makrohranil, z izjemo ene, niţje od referenčnih. 
Mikrohranila.  Najvišje odstopanje od mase natrija, ki jo navaja spletna stran Lačna 
Bučka, izmed drugače zelo konsistentnih vrednosti kaţe FatSecret  (60  %).  Izračunane 
vrednosti  vseh petih MA so višje od referenčnih na spletni strani Lačna Bučka. Najvišje 
odstopanje  v  %  PDV  natrija  kaţe MA  Track.  V  tem  primeru  so  izračunane vrednosti % 
PDV  vseh  treh  MA  niţje od vrednosti na spletni  strani. Ponovno razlog za to leţi v 
različnih referenčnih vrednostih. Najvišje odstopanje od mase  kalija  prav tako kaţe 




OH na spletni strani Lačna Bučka pripisujemo Prehranskemu navigatorju. V splošnem so 
odstopanja od referenčne EV precej nizka (do 8 %), izstopa le Prehranski navigator s 30 % 
niţjo energijsko vrednostjo. Podobno velja pri OH, odstopanja variirajo med 2 % in 11 %, 
razen  za  Prehranski  navigator, kjer je izračunana vsebnost 40 % niţja od referenčne.  Za 
tovrstna odstopanja  je  lahko razlog pomanjkljiva baza podatkov, ki nas  je vodila v  izbiro 
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jajčnih rezancev namesto pirinih. Ker v rezancih izmed makrohranil prevladujejo OH, se ta 
razlika  v  veliki  meri  kaţe v vrednosti OH.  Zamenjavo pirinih rezancev z jajčnimi smo 
izvedli  tudi  pri  Calorie,  Carb  &  Fat  Counter,  ki  pa  tako  visokega  odstopanja  od  EV  ne 
kaţe. Predvidevamo lahko, da se vnos jajčnih  jušnih rezancev v Prehranskem navigatorju 
nanaša na kuhano ţivilo in ne suho teţo. Tako bi lahko obrazloţili izrazito niţjo energijsko 
vrednost celotnega kosila. Odstopanja od referenčnih vrednosti EV, M in OH so glede na 
preostale MA, razen v primeru Prehranskega navigatorja, na splošno nizka. Podobno velja 
za  B,  z  izjemo  štirih MA (MyFitnessPal, Yazio, Lifesum, Easyfit), ki prikazujejo višja 
odstopanja. 
Mikrohranila.  Odstopanja  od  referenčne vsebnosti  natrija  v  kosilu  2  so  visoka,  a  sicer 
konsistentna za vseh pet MA (46‒57 %). Vse vrednosti so niţje od referenčnih. Izmed njih 
najbolj izstopa MyfitnessPal. Ta kaţe največje odstopanje tudi pri % PDV ţeleza. Največje 
odstopanje  od  mase  kalija  ter  %  PDV  vitamina  C kaţe Track.  Slednji,  skupaj  z 
MyNetDiary, kaţe najvišje odstopanje tudi pri % PDV natrija. 
5.3.3  Kosilo 3 
Energijska  vrednost  in  makrohranila.  Pri  kosilu  3  od  vrednosti, ki jih navaja Lačna 
Bučka, najbolj  izrazito odstopa  Prehranski  navigator, vse vrednosti so niţje.  Odstopa od 
EV (41 %) ter vsebnosti B (45 %) in OH (50 %). Easyfit pa izmed vseh MA kaţe najvišje 
odstopanje v vrednosti M (26 %). Prevladujoče makrohranilo v proseni kaši so OH. Tako 
lahko sklepamo, da je za izrazito niţje vrednosti energije in OH, po izračunu Prehranskega 
navigatorja odgovorna izbira kuhane prosene kaše in ne njene suhe teţe. Kuhana prosena 
kaša je na 100 g manj energijsko bogata kot njena suha teţa predvsem na račun vode, ki jo 
privzame med toplotno obdelavo. Podobna odstopanja so vidna tudi pri količini B.  Na 
splošno pa je opaziti zelo nizka odstopanja od povprečnih vrednosti vseh štirih parametrov 
glede na ostale MA z izjemo Prehranskega navigatorja. 
Mikrohranila. Največje odstopanje od referenčne mase natrija kaţe MyFitnessPal (82 %), 
medtem  ko  so  odstopanja  ostalih štirih aplikacij precej niţja  oz. neobstoječa.  Visoka 
odstopanja od % PDV natrija kaţejo vse tri MA, med 63 % (Cronometer) in 78 % (Track). 
Odstopanja  od  mase  kalija  so občutno  niţja v primerjavi z natrijem, izstopa MA Track. 






(48 %), ki  ju navaja Lačna Bučka, sta razvidni pri MA Prehranski  navigator. Tudi ostale 
MA sicer kaţejo konsistentna, vendar visoka odstopanja za omenjeni makrohranili. Razlog 
za  več kot 40 % niţjo EV po napovedi Prehranskega navigatorja lahko pripišemo 
pomanjkljivi  bazi  podatkov  o sestavi ţivil.  V  bazi  podatkov  je  namreč  riţ na voljo le v 
kuhani obliki. Tako so vse hranilne vrednosti na 100 g kuhanega riţa znatno niţje, kot bi 
bile v primeru suhe teţe ţivila,  saj  riţ pri kuhanju  privzame  precejšnjo  količino vode. 
Predvsem je to razvidno pri vrednosti OH, saj njihov deleţ glede na ostala makrohranila v 
riţu prevladuje.  Najvišje odstopanje od vrednosti M  kaţe  MA  FatSecret  (40  %),  od 
vrednosti B pa Calorie, Carb & Fat Counter (44 %). 
Mikrohranila. Odstopanja od referenčne mase natrija so sicer precej  nizka z  izjemo MA 
Track, ki kaţe izrazito visoko odstopanje (76 %). Najvišje odstopanje kaţe tudi pri % PDV 
natrija (95 %) in vitamina C (85 %). Visoka odstopanja od % PDV natrija na spletni strani 
Lačna Bučka je opaziti tudi pri preostalih dveh mobilnih aplikacijah. Glede na  vsebnost 
kalija  in % PDV ţeleza  izstopa  MyFitnessPal.  Odstopanje od % PDV ţeleza  je  sicer  
najvišje pri MyFitnessPal a obenem zelo primerljivo tudi z ostalima dvema MA. 
5.3.5  Kosilo 5 
Energijska vrednost in makrohranila. Za kosilo 5 so vrednosti bolj razpršene. Najvišja 
odstopanja od referenčne EV ter vsebnosti B  in OH kaţe Cronometer. Pri  tem si najvišje 
odstopanje  od  vsebnosti  B  (113  %)  Cronometer  deli  z  Easyfit.  Visoka  odstopanja  pri 
vrednostih  B  so  vidna  tudi  pri  drugih  aplikacijah  predvsem  MyFitnessPal,  Yazio,  Track, 
MyNetDiary  in  Prehranski  navigator.  Medtem  ko  so  pri  ostalih  treh  parametrih  (EV,  M, 
OH) odstopanja občutno niţja. Enaka višina odstopanja pri vrednostih OH  je razvidna za 
Cronometer, MyFitnessPal in Calorie, Carb & Fat Counter. Pri tem Cronometer odstopa 22 
% v pozitivno,  zadnja dva pa v enaki  meri  v  negativno smer. FatSecret izkazuje najvišje 
odstopanje pri vsebnosti M (27 %).  
Mikrohranila.  Odstopanje  od  referenčne vsebnosti  natrija  je  najbolj  izrazito  pri  MA 
MyFitnessPal.  Le  MA  FatSecret je izmed preostalih štirih prikazala  višjo vrednost od 
referenčne. Visoka odstopanja od % PDV natrija v negativno smer so vidna za vse tri MA, 
najvišje pa je pri MyNetDiary (80 %). Odstopanje od mase kalija je najvišje pri FatSecret 
(67  %). Cronometer pa kaţe najvišje odstopanje  pri  %  PDV ţeleza  (65  %),  izračunana 
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vrednost  je za razliko od ostalih dveh, višja od referenčne na spletni strani Lačna Bučka. 
Track med tremi MA najbolj odstopa od referenčnega % PDV vitamina C.  
 
Komentar:  Če povzamemo, lahko s stališča določanja EV, B, M in OH izpostavimo 
predvsem mobilno aplikacijo Prehranski navigator. Pokazala je največje število najvišjih 
odstopanj od referenčnih vrednosti s spletne strani Lačna Bučka. Pri tem lahko zatrdimo, 
da  je glavni razlog za omenjene rezultate  izredno omejena baza podatkov o sestavi ţivil. 
Glede določanja mikrohranil ne moremo posebej izpostaviti ene same mobilne aplikacije. 
Vse vrednosti mikrohranil so v veliki meri razpršene in nekonsistentne. Ponovno  veliko 
teţavo povzroča pomanjkanje podatkov. 













































































­34  ­27  ­34  ­31  ­25  ­29  ­27  ­28  ­24  ­30 
B (g)  ­5  ­8  ­22  ­33  ­5  ­11  ­15  ­10  ­16  +1 
M (g)  ­42  ­41  ­43  ­43  ­42  ­42  ­42  ­43  ­33  ­39 






0  +8  ­3  ­2  +2  +2  ­30  +1  ­5  ­2 
B (g)  ­20  +17  ­20  ­24  ­3  ­1  ­34  ­1  ­8  ­7 
M (g)  0  ­6  ­6  +1  +6  ­3  +9  0  +5  ­3 






­4  +8  +2  +3  +2  +3  ­41  +3  +3  ­8 
B (g)  +14  0  ­1  ­7  0  +3  ­45  +4  0  14 
M (g)  ­14  +5  0  ­26  +1  +2  ­15  +1  ­2  +4 






­21  ­15  ­17  ­20  ­18  ­19  ­42  ­19  ­21  ­26 
B (g)  ­24  ­21  ­33  ­30  ­32  ­32  ­29  ­35  ­39  ­44 
M (g)  ­10  +28  ­6  ­8  ­14  +12  ­2  0  +40  ­14 






­4  +25  +14  +11  +18  +27  +17  +26  +16  ­15 
B (g)  +84  +97  +22  +113  +88  +113  +66  +84  +45  +6 
M (g)  +4  +8  +16  +13  +2  +5  +4  +8  +27  ­8 









































+20  /  +18  ­73  +20  ­56  +19  ­71  +60  / 
Kalij  ­16  /  ­3  /  ­14  ­49  /  /  ­27  / 
Ţelezo  /  ­77  /  ­49  ­25  +9  /  /  /  / 






­57  /  ­55  ­89  ­46  ­80  ­48  ­89  ­48  / 
Kalij  ­35  /  ­38  /  ­12  ­49  /  /  ­3  / 
Ţelezo  /  ­91  /  ­63  ­33  ­20  /  /  /  / 






­82  /  ­3  ­78  0  ­63  0  ­76  ­1  / 
Kalij  +6  /  ­23  /  +5  ­38  /  /  +3  / 
Ţelezo  /  ­58  /  ­35  0  +26  /  /  /  / 






­10  /  ­76  ­95  +17  ­57  +18  ­72  ­6  / 
Kalij  ­53  /  ­28  /  ­39  ­63  /  /  ­51  / 
Ţelezo  /  ­67  /  ­63  ­57  ­54  /  /  /  / 






­60  /  ­3  ­78  ­3  ­64  ­16  ­80  +21  / 
Kalij  ­6  /  +26  /  +23  ­27  /  /  ­67  / 
Ţelezo  /  ­41  /  ­28  +20  +65  /  /  /  / 
Vitamin C  /  +5  /  +11  ­11  ­2  /  /  /  / 
 
5.4 Primerjava eksperimentalnih podatkov z ugotovitvami študij 
Z namenom boljšega pregleda nad pridobljenimi  informacijami  smo zgovornejše podatke 
zbrali v spodnji tabeli. Tabela XII prikazuje intervale odstopanj od povprečnih vrednosti za 
enostavna in sestavljena ţivila oz. od vrednosti na spletni strani Lačna Bučka za kosila.  
Podatki kaţejo največji razpon energijskih  vrednosti  za sestavljena ţivila, sledijo 
enostavna ţivila in kosila, kjer je razpon vrednosti najniţji. Glede na vsebnost makro­ in 
mikrohranil je razpon vrednosti v večini primerov večji kot pri napovedovanju energijske 
vrednosti.  Posebej  široki intervali odstopanj so značilni za  vsebnost  makrohranil  v 
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enostavnih ţivilih. Z največjim intervalom odstopanj od ­100  do  +789  %  izmed 
makrohranil  izstopajo maščobe. Opazimo,  da  so  razponi  vrednosti  bistveno niţji pri 
sestavljenih ţivilih  in še niţji pri kosilih.  Predvidevamo lahko, da se s povečevanjem 
kompleksnosti oz. števila ţivil, od enostavnih ţivil do kosil, del naključne napake izniči. 
Povprečna absolutna odstopanja v vsebnostih beljakovin in ogljikovih hidratov pri kosilih 
so primerljiva z enostavnimi in sestavljenimi ţivili. Odstopanja v vsebnosti maščob pa so 
pri kosilih  izrazito niţja. Povprečno absolutno odstopanje v vsebnosti mikrohranil (mg) je 
v večini za enostavna ţivila niţje kot za sestavljena ţivila in kosila. Glede  na % PDV  z 
največjim razponom vrednosti ponovno izstopajo enostavna ţivila, sledijo sestavljena 
ţivila in kosila. Najvišje povprečno absolutno odstopanje v % PDV natrija, kalija in ţeleza 
od vrednosti s spletne strani Lačna Bučka je pri kosilih. Razlog za to v veliki meri leţi v 
referenčnih vrednostih, ki se med posameznimi MA in Lačno Bučko razlikujejo.  
Tabela XII: Prikaz intervalov odstopanj in povprečnih absolutnih odstopanj za enostavna in 
sestavljena ţivila ter kosila 
   













Energijska vrednost  ­26  +66  7  ­56  +70  11  ­42  +27  16 
Beljakovine  ­100  +525  25  ­83  +124  22  ­45  +113  28 
Maščobe  ­100  +789  58  ­94  +231  32  ­43  +40  15 
Ogljikovi hidrati  ­100  +264  13  ­82  +141  16  ­50  +22  15 
Natrij 
mg  ­89  +346  24  ­100  +120  31  ­82  +60  28 
% PDV  ­100  +267  23  ­49  +93  26  ­95  ­56  75 
Kalij 
mg  ­100  +57  10  ­100  +103  35  ­67  +26  24 
% PDV  ­36  +33  12  ­50  +83  20  ­63  ­27  45 
Ţelezo 
mg  ­67  +44  11  ­63  +71  16  ­57  +20  27 
% PDV  ­100  +200  49  ­100  +180  43  ­91  +65  50 
Vitamin C 
mg  ­54  +233  19  ­50  +94  18  ­23  +6  9 





5.4.1  Primerjava s študijo 1 (Fallaize R., 2019) 
Iz tabele XII je za energijsko vrednost razvidna niţja variabilnost odstopanj od povprečnih 
vrednosti  oz. od vrednosti na spletni strani Lačna Bučka, v primerjavi z  vsemi  ostalimi 
parametri. Tudi povprečno absolutno odstopanje EV je v primerjavi z makro­  in 
mikrohranili bistveno niţje. Sicer te vrednosti veljajo za posamezna ţivila oz. obroke, 
vendar  lahko z ekstrapolacijo na celoten dnevni energijski vnos postavimo  te vrednosti v 
perspektivo. Predpostavimo, da posameznikov dnevni energijski vnos znaša 2000 kcal. Kot 
prikazuje  tabela  XII,  je povprečno absolutno odstopanje EV  med  7  %  in  16  %.  To 
predstavlja od 140 kcal do 320 kcal na dan in znaša od 4200 kcal do 9600 kcal na mesec. Z 
ugotovitvami študije 1, ki pravi, da so mobilne aplikacije v splošnem primerljive v oceni 
EV s standardno metodo, se torej ne moremo strinjati. 
Prav tako se ne moremo strinjati s trditvijo, da je večina MA z referenco primerljivih v 
oceni OH in M. Glede na študijo te razlike znašajo od 21,2 kcal do ­55,2 kcal za OH in ­
39,6 kcal do  ­143,1 kcal za M. Primerjava s spodnjimi podatki kaţe, da pri dieti s 2000 
kcal, kjer OH predstavljajo 55 % to pomeni 1100 kcal iz OH. Glede na naše rezultate je 
povprečna absolutna razlika med 13  %  in  16  %,  kar  pomeni  med  143  kcal  in  176  kcal 
razlike samo iz OH. Tako za OH kot tudi M so odstopanja v rezultatih naše raziskave višja. 
Avtorji študije trdijo, da so MA manj zanesljive pri ocenjevanju vsebnosti mikrohranil,  s 
čimer se strinjamo.  Poleg  izrazitega  pomanjkanja  podatkov  in  s  tem  majhnega  vzorca  je 
opaziti velik razpon v odstopanjih od povprečnih vrednosti.  
5.4.2  Primerjava s študijo 2 (Chen J., 2015) 
Čeprav  so  v  nekaterih  posamičnih primerih  odstopanja  nizka,  teţavo predstavlja visoka 
variabilnost, kar se sklada z ugotovitvijo avtorjev študije 2. Predvsem izrazito variabilnost 
opazimo pri makrohranilih enostavnih ţivil, kjer je interval med najvišjim negativnim in 
najvišjim pozitivnim odstopanjem največji. Ta interval je niţji pri sestavljenih ţivilih in pri 
kosilih.  
Strinjamo se tudi s trditvijo, da je večina MA podpovprečne kakovosti.  Pri vnašanju 
iskanih gesel  smo  imeli teţave s pomanjkanjem določenih bolj in manj specifičnih ţivil, 
kar kaţe na slabo raznolikost baz podatkov o sestavi ţivil. Večkrat smo opazili tudi 





EV, MyFitnessPal  in Cronometer pa vrednosti podcenjujeta.  Glede na naše rezultate tega 
ne moremo potrditi. Pogled na odstopanja od energijskih vrednosti vseh ţivil in kosil pri 
MA  Cronometer, MyNetDiary in FatSecret pokaţe, da so razmerja med precenjenimi in 
podcenjenimi vrednostmi uravnovešena. Izstopa le MyFitnessPal, ki močno presega število 
negativnih odstopanj v primerjavi s pozitivnimi. Tako lahko menimo, da rezultati študije 
sovpadajo z našimi le glede dotične mobilne aplikacije. 
5.4.3  Primerjava s študijo 3 (Teixeira V., 2018) 
Študija 3 se osredotoča na mobilno  aplikacijo  MyFitnessPal.  Raziskava  navaja,  da 
MyfitnessPal kaţe dobro ujemanje z referenco za vrednosti energije, ostala hranila  pa 
podcenjuje. Sodeč po naših ugotovitvah menimo, da MyFitnessPal večino vrednosti, tako 
energije kot makrohranil, podcenjuje.  
Avtorji študije menijo  tudi, da je zmoţnost te MA za izračun EV zadovoljujoča in jo 
priporočajo za samonadzor prehranjevanja. Glede na pridobljene rezultate lahko trdimo, da 
je omenjena MA med primernejšimi glede na nekatere druge iz naše raziskave.  V 
primerjavi odstopanj od povprečnih vrednosti energije in makrohranil se v nobenem 
primeru ni uvrstila med MA z najvišjim številom odstopanj od povprečnih vrednosti. V 
redkih izjemah tudi kaţe najvišje odstopanje od povprečja. 
5.5 Komentar metodološkega pristopa 
Uporabljen metodološki pristop je  le eden izmed moţnih in nikakor edini pravilen pristop 
k reševanju problematike  ugotavljanja zanesljivosti informacij pridobljenih s pomočjo 
telefonskih  aplikacij  za  sledenju  prehrani. Pomemben del našega pristopa je,  da  smo  se 
poskušali kar najbolje poistovetiti s povprečnim uporabnikom, torej metoda dela vključuje 
veliko  mero  subjektivnosti.  V raziskavo smo vključili deset mobilnih aplikacij za 
spremljanje prehranskega  vnosa. Na  tem  mestu  je potrebno poudariti, da  variabilnosti  ne 
moremo zmanjšati z dodajanjem večjega števila mobilnih aplikacij ţe obstoječim.  
Preverili smo tudi ali bi raziskava ubrala drugo pot v primeru iskanja mobilnih aplikacij  s 
pomočjo druge besedne zveze, denimo »calorie  tracker«.  Ugotovili  smo,  da  vseh  devet 
obravnavanih  mobilnih aplikacij izbranih na ta način ostaja  na seznamu rezultatov, kljub 
modifikaciji gesla. Ob tem je potrebno izpostaviti nenehen razvoj tehnologije, ki prispeva k 
rednim  posodobitvam  in  spreminjanju  algoritmov.  Torej  lahko  posameznik  z  uporabo 
enake metode iskanja aplikacij v drugačnem času pride do popolnoma različnih rezultatov.  
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V magistrski nalogi smo primerjali hranilne vrednosti posameznih ţivil in obrokov. 
Obstaja  moţnost, da bi bila variabilnost posameznih parametrov manjša ob spremljanju 
prehranjevanja preko celega dneva ali daljšega časovnega obdobja, če bi se del naključne 
napake izničil. 
Kot  prednost  raziskave  izpostavljamo  njeno  pomembnost  za  slovensko  populacijo.  Pri 
študiji smo uporabljali slovensko različico spletne trgovine Google Play in vanjo dostopali 
iz  ozemlja  Slovenije,  zato lahko z veliko verjetnostjo trdimo, da bo v stik z eno ali več 
mobilnih aplikacij prišel tudi potencialni slovenski uporabnik. 
Pri izvedbi raziskave smo se soočali z določenimi omejitvami. Prva izmed njih se nanaša 
na  subjektivnost,  saj  smo se poskušali poistovetiti s povprečnim uporabnikom, brez 
predznanja z  vidika dietetike  in  sorodnih  ved. Kljub prizadevanju, ne  moremo zagotoviti 
popolne nepristranskosti. Vsekakor je mogoče, da bi z izbiro drugih mobilnih aplikacij  in 
vnosov  iz  baze  podatkov  o  sestavi ţivil prišli do drugačnih zaključkov. Za čim bolj 
reprezentativne podatke uporabniku svetujemo, da pred vnosom ţivil pridobi čim več 
informacij (vrsta, način obdelave, dodatki itd.) in naj različne vnose med seboj primerja. 
Če določen vnos po vsebnosti hranil močno izstopa, obstaja verjetnost, da so podane 
vrednosti napačne.  
Druga omejitev se nanaša na velikost odstopanja  izračunanih vrednosti od dejanskih. 
Mobilne  aplikacije  se opirajo  na  različne baze podatkov o sestavi ţivil, pri  tem so  lahko 
podatki  tudi  zastareli.  Podatki o vsebnosti hranil v ţivilih tudi večinoma ne upoštevajo 
variabilnosti v vsebnosti zaradi različnih letin, geografskega izvora in tehnologij pridelave. 
Dodatna teţava z aţurnostjo  informacij  je  lahko  tudi  posledica  uporabnikovega 
samostojnega dodajanja novih ţivil in vsebnosti hranil. Zato  obstaja  verjetnost,  da  je 
odstopanje  izračunanih vrednosti od dejanskih vrednosti še večje,  kot  pa  je  variabilnost 




Z magistrsko nalogo smo ţeleli prikazati obseg variacij desetih mobilnih aplikacij z vidika 




Prišli smo do naslednjih ugotovitev: 
  Pri  napovedovanju  energijske  vrednosti  lahko pričakujemo manjšo variabilnost 
podatkov. 
  Večjo variabilnost podatkov pričakujemo  pri  napovedovanju  makro­  in 
mikrohranil. 
  Enostavna ţivila v večini primerov  kaţejo  največji razpon  vrednosti,  sledijo 
sestavljena ţivila in nato kosila. 
  Pri mikrohranilih teţavo predstavlja pomanjkanje podatkov in s tem manj 
reprezentativni rezultati. 
  MA so pri štirih enostavnih ţivilih enotno napovedale vrednosti vseh štirih 
mikrohranil, pri sestavljenih se to ni zgodilo v niti enem primeru ţivila. 
  Interval  odstopanj  mikrohranil  je  pri  kosilih  v večini primerov  niţji  kot  pri 
enostavnih in sestavljenih ţivilih. 
  Povprečna absolutna odstopanja so med makrohranili in mikrohranili primerljiva. 
  Pri določanju % PDV mikrohranil pomembno vlogo igrajo referenčne vrednosti, ki 
se med mobilnimi aplikacijami razlikujejo. V veliko primerih pa niso podane, kar 
predstavlja veliko omejitev za uporabnika. 
  Pri določanju EV in makrohranil za posamezno ţivilo največje število najvišjih 
odstopanj kaţejo Easyfit, Lifesum in Calorie, Carb & Fat Counter. 
  Pri določanju mikrohranil za posamezno ţivilo, glede na maso največje število 
najvišjih odstopanj kaţejo FatSecret, MyFitnessPal in  MyNetDiary.  Glede  na  % 
PDV  izstopata Cronometer  in FatSecret. Zaradi pomanjkanja podatkov pri ostalih 
MA pa to ne pomeni nujno, da sta omenjeni MA slabše kakovosti. 
  Pri določanju hranil  celotnega  obroka  je  najmanj  primerna  mobilna  aplikacija 




Z nekaterimi ugotovitvami preteklih študij se strinjamo. Tako kot avtorji ţe izvedenih 
študij mobilnih aplikacij  tudi  mi opozarjamo  na  moţen pojav visoke  variabilnosti. Sodeč 
po rezultatih menimo, da so nekatere MA bolj, druge pa manj primerne za uporabo. Prav 
tako  se  strinjamo,  da  so  mobilne  aplikacije  manj  primerne  pri  ocenjevanju  vsebnosti 
mikrohranil. Nasprotno pa naš pristop ne potrjuje ugotovitev določenih  študij, da so 
izračuni mobilnih aplikacij za  nekatere  parametre  primerljivi  z  ostalimi  metodami  za 
spremljanje prehranskega vnosa.  
 
Menimo, da  mobilne aplikacije  v  tovrstni obliki  niso optimalne za pomoč pri  svetovanju 
glede prehranskih dopolnil. Nekatere  izmed njih vsekakor posedujejo potencial za dosego 
zadovoljivega  nivoja.  Potrebne  bi  bile  sicer  številne  izboljšave.  Pri  oblikovanju  MA  je 
predvsem  pomembna  enostavna  uporaba  in  znanstvena  podprtost.  Da  bi  bila  korist  za 
uporabnika kar največja, ţelimo oblikovati čim bolj celostni in  individualiziran  pristop. 
Kot smo ţe omenili,  je osrednji  del  tovrstnih  mobilnih aplikacij  baza podatkov o sestavi 
ţivil, za  kar  so  nujno  potrebne  preverjene  in  znanstveno  podprte  informacije.  Obenem 
ţelimo aplikacijo  čim bolj prilagoditi uporabniku in ohranjanju njegovega  zdravja.  V  ta 
namen  predlagamo, da MA zaobjamejo čim več različnih  smeri, npr. farmakološka 
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V osnovi brezplačna mobilna aplikacija  ameriškega podjetja Under  Armour,  Inc. 
(Baltimore, ZDA)  namenjena uporabi  na pametnih telefonih in računalnikih z moţnostjo 
plačljive nadgradnje. Po uspešni namestitvi programa na mobilno napravo je treba ustvariti 
uporabniški račun.  
Demografski  podatki.  V  procesu  prijave  v  sedmih ločenih korakih vpišemo  naslednje 
informacije: spol, rojstni datum, lokacijo, telesno višino, trenutno in ciljno  telesno  maso, 
elektronski naslov, geslo in uporabniško ime. 
Cilj. Pri določanju cilja izbiramo med izgubljanjem, ohranjanjem ali pridobivanjem TM. 
Glede  na  vrednost  ciljne  telesne  mase določimo tedenski cilj. Pri  izgubljanju  TM  lahko 
tedenski cilj znaša od 0,25 kg do 1 kg na teden, pri pridobivanju pa je pribitek 0,25 kg ali 
0,5 kg na teden. 
Stopnja aktivnosti. Spremenljivka, ki vpliva na končni izračun dnevne energijske porabe, 
je tudi stopnja aktivnosti čez dan. Program nam na izbiro ponudi naslednje štiri moţnosti: 
neaktiven, zmerno aktiven, aktiven in zelo aktiven. 
Baza ţivil in hranilne vrednosti. Baza  podatkov  obsega več kot tri milijone ţivil.  MA 
podpira iskanje izdelkov s pomočjo črtne kode. Vir podatkov o sestavi ţivil je  baza 
Ameriškega ministrstva za kmetijstvo  (USDA), vključeni pa so tudi podatki o hranilnih 
vrednostih pakiranih ţivil. Dodatno jo lahko še razširimo, saj ima program moţnost 
dodajanja novih ţivil, kar je razlog,  da mnoga ţivila vsebujejo  nepopolne  podatke. 
Hranilne vrednosti (skupno največ 17) so podane kot masa ali odstotek priporočene dnevne 
vrednosti, ki jo določeno hranilo predstavlja na enoto ţivila.  
Merske enote za velikost porcije. Običajno imamo podanih več različnih enot (npr. 1,0 
gram,  100,0  gramov,  122,0  gramov,  1,0  skodelica,  1,0  funt,  1,0 unča). Merske enote se 
lahko med ţivili razlikujejo. 
Ciljne  vrednosti.  Program izračuna priporočeno energijsko vrednost  glede  na  zgoraj 
vnesene podatke in določi razmerje med M, B in OH. Te vrednosti  lahko v nadaljevanju 
ročno prilagajamo. Za bolj individualiziran pristop nam program omogoča določitev 
mejnih vrednosti za nekatera hranila (holesterol, natrij, kalij  itd.). Program sicer vrednosti 
samodejno predpostavi, vendar jih ima uporabnik moţnost kadarkoli spremeniti. Ciljne 
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vrednosti nasičenih MK in sladkorja se spreminjajo  v  odvisnosti  od  vpisane  trenutne 
telesne mase. Tako določimo najvišje vrednosti hranil, ki jih ţelimo zauţiti preko dneva, 
program pa nas opozori, ko so te vrednosti preseţene. 
Telesna aktivnost. V okviru MA je mogoče zastaviti ciljno število treningov na teden in 
njihovo  trajanje.  Vsak  trening izberemo iz baze, ki obsega več kot 350 različnih  vadb. 
Izbiramo med treningom za moč in aerobno vadbo.  
Analiza podatkov. Analiza prehranskega dnevnika je mogoča na več načinov, vsak izmed 
teh ima moţnost dnevnega in tedenskega pregleda. Na voljo imamo skupni pregled makro­ 
in  mikrohranil  s  primerjavo  dejanske zauţite in  ciljne  vrednosti,  podatke  o  energijskih 
vrednostih vsakega izmed štirih obrokov, glede na celodnevno zauţito energijsko vrednost 




Prosto dostopna mobilna aplikacija podjetja YAZIO GmbH (Erfurt, Nemčija). Za uporabo 
programa registracija ni obvezna. Poleg osnovne različice je na voljo tudi plačljiva z 
dodatnimi funkcijami. 
Demografski  podatki.  Osnovni  podatki,  ki  jih  aplikacija  zahteva  od  uporabnika,  so: 
trenutna in ciljna TM, spol, telesna višina in datum rojstva. 
Cilj.  MA pripravi individualiziran načrt glede na določen cilj. Pri tem izbiramo med 
izgubo in ohranjanjem telesne mase ali gradnjo mišične mase.  
Baza ţivil in hranilne vrednosti. Baza podatkov presega 4 milijone ţivil, nove recepte in 
obroke lahko dodajamo tudi sami. Hitro iskanje jedi omogoča moţnost skeniranja črtne 
kode izdelka.  
Ciljne  vrednosti.  Program izračuna dnevno energijsko vrednost, obenem poda maso 
posameznih makrohranil in predvidi priporočeno energijsko vrednost štirih obrokov. 
Razmerje med makrohranili  je sicer vnaprej predpostavljeno (50 % OH, 20 % B in 30 % 
M), vendar ima uporabnik moţnost prilagajanja razmerij.  
Merske  enote  za  velikost  porcije. Vsa ţivila določamo kot gram oz. mililiter. Drugih 
merskih enot ni na voljo.  
Telesna  aktivnost.  Za vnos fizične aktivnosti v MA  vadbo poiščemo v bazi, ki obsega 
preko 200 vrst gibanj. Z vpisom trajanja, sistem izračuna porabljeno energijo. 
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Analiza podatkov. Pregled podatkov je mogoč za vsak posamezen dan in kot povprečje 
zadnjih  30 dni, glede na različne parametre:  energijska  vrednost,  masa  zauţitih 
makrohranil in njihov deleţ, količina zauţite vode in njeno dnevno povprečje v primerjavi 
s  ciljno  vrednostjo,  porabe  energije  z  vadbo,  dnevna  povprečna poraba in povprečno 




Lifesum AB (Stockholm, Švedska) je podjetje, ki se z uporabo digitalne tehnologije trudi 
ljudem pribliţati zdrav ţivljenjski slog. Osnovna različica programa je popolnoma 
brezplačna, medtem ko je nadgradnja programa z dodatnimi funkcijami plačljiva. Za 
dostop do aplikacije je potrebna registracija z elektronskim naslovom in geslom.  
Demografski  podatki.  V tem koraku vnesemo podatke, ki se nanašajo na telesne 
karakteristike in osebne preference. Vpisati moramo spol, starost, telesno višino, trenutno 
in ciljno TM ter časovno obdobje, v katerem ţelimo cilj doseči. 
Cilj.  Po  opravljenem  postopku  registracije izberemo cilj, ki ga ţelimo doseči. Izbiramo 
med izgubo, ohranjanjem in pridobitvijo TM. 
Stopnja  telesne  aktivnosti.  Pri določanju telesne aktivnosti preko dneva izbiramo  med 
štirimi moţnostmi: nizka, srednja, visoka in zelo visoka. 
Baza ţivil in hranilne vrednosti. Za sestavo obrokov imamo na voljo pribliţno 1500 ţivil, 
razvrščenih v 15 kategorij. Obenem imamo moţnost shranjevanja novih jedi, receptov ali 
obrokov. MA podpira moţnost skeniranja črtne kode. V pomoč pri sestavi obrokov preko 
dneva ima program ob vsakem zavihku (zajtrk, kosilo, večerja in prigrizki) pripisano 
priporočeno kalorično vrednost za posamezen obrok, izračunano  glede  na  ciljni  dnevni 
energijski vnos. 
Ciljne vrednosti. Deleţi med makrohranili so vnaprej določeni: 50 % OH, 20 % B in 30 % 
M. Uporabnik v brezplačni različici programa nima moţnosti spreminjanja razmerij. 
Merske enote za velikost porcije. Se med ţivili razlikujejo, pri večini je moţnost navedbe 
mase v gramih, zasledimo pa tudi druge enote s pripisano točno maso, čajna ţlica (4,3 g), 
namizna ţlica (12,1 g), mililitri, decilitri, itd. 
Telesna aktivnost. Funkcija za beleţenje vadbe nam omogoča izbiro aktivnosti iz seznama 
347 različnih dejavnosti  ali  povezavo  z  drugimi  aplikacijami,  namenjenimi  tovrstnim 
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meritvam.  Za vnos opravljene vadbe v program in preračun porabljene energije je treba 
vpisati njeno trajanje.  
Alergije. Uporabnik lahko v nastavitvah določi katere alergije (oreščki, ribe, školjke, jajca, 
mleko) oz.  intolerance  ima (laktoza, gluten, pšenica). Upoštevajo tudi različne preference 
pri prehranjevanju (veganstvo, vegetarijanstvo). 
Analiza  podatkov.  Spremljanje napredka je predvideno za različna časovna obdobja: 




Mobilna aplikacija v lasti podjetja Herzberg Development (Hannover, Nemčija). Za dostop 
do programa registracija ni potrebna. 
Demografski  podatki.  Odgovorimo na vprašanja, ki se nanašajo na spol, invalidnost, 
morebitno nosečnost in dojenje. V naslednjem koraku vnesemo svojo trenutno in ciljno 
TM, starost in višino.  
Stopnja aktivnosti. Sledi določitev stopnje fizične aktivnosti s kratkim opisom in primeri 
aktivnosti,  ki  jih  uvrščamo v posamezno kategorijo: brez, sedeče delo z malo gibanja, 
srednje intenzivna aktivnost in visoko intenzivna aktivnost. 
Cilj.  V končnem koraku izberemo cilj,  ki ga ţelimo doseči. Odločamo se med 
pridobivanjem in ohranjanjem TM, ohranjanjem mišične mase ob sočasni izgubi maščobe, 
ali izgubljanjem maščobe. Slednja nam poda moţnost izbire s kolikšno hitrostjo ţelimo 
maščobo izgubiti. 
Baza ţivil  in  hranilne  vrednosti.  Baza podatkov obsega več kot 1.500 ţivil v 13 
kategorijah z moţnostjo individualnega dodajanja novih vnosov.  
Ciljne vrednosti. Glede na zgornje  informacije program izračuna dnevni energijski vnos, 
indeks telesne mase  in časovno obdobje za dosego cilja. Če se naše potrebe ne skladajo s 
predlaganimi vrednostmi, je na voljo ročni vnos dnevne energijske porabe in manipulacija 
razmerja med makrohranili. Privzeta vrednost OH, B in M je 30 %, 30 % in 40 %).  
Merske enote za velikost porcije. Količino ţivil izrazimo v gramih oz. mililitrih. Ostale 
merske enote se lahko med ţivili razlikujejo (npr. polovica skodelice, 
majhna/srednja/velika porcija).   
Telesna  aktivnost.  Za beleţenje energijske porabe  v  zbirki  72 vadb poiščemo ţeleno 
vadbo ter določimo intenzivnost oz.  hitrost  izvajanja  in  trajanje.  Program  na  podlagi  teh 
64 
 
informacij določi porabo energije in maso v gramih, ki naj bi jo z gibanjem izgubili. 
Dodatna funkcija je določanje ciljnega števila vadb na teden, porabo energije in koliko 
gramov TM ţelimo izgubiti. 
Analiza  podatkov.  Analiza podatkov je prikazana za različna časovna obdobja in 
parametre: kot celokupna energijska vrednost na posamezen dan, teden ali mesec, analiza 
fizične aktivnosti (trajanje,  porabe  energije  in  izgubljene  telesne  mase),  pregled zauţite 
količine in deleţev makrohranil na vsak posamezen dan, prikaz variiranja telesne mase in 
obsega pasu ter pregled količine zauţite vode. 
  
Track  
Aplikacijo  je  razvila  skupina  registriranih dietetikov in je v lasti ameriškega podjetja 
Nutritionix, ki deluje pod matičnim podjetjem Syndigo (Chicago, Illinois, ZDA). Uporaba 
programa je odsvetovana osebam pod 18. letom starosti, nosečnicam in doječim materam. 
Poleg brezplačne različice je na voljo plačljiva, napredna oblika. 
Demografski  podatki.  Za  dostop  do  programa  je  potrebna  registracija.  Slednja  zahteva 
ime, elektronsko pošto, geslo in lokacijo. Po uspešni registraciji ustvarimo svoj profil, ki 
programu sluţi kot podlaga za izračun ciljne energijske vrednosti,  ta  temelji  na  Harris 
Benedictovi enačbi. Preostali  zahtevani podatki  so  spol,  starost,  trenutna  in ciljna  telesna 
masa ter telesna višina. 
Cilj. Glede na izbiro cilja program izračuna dnevno energijsko vrednost namenjeno bodisi 
ohranjanju trenutne TM, izgubi ali pridobitvi 0,5 kg/teden.  
Baza ţivil in hranilne vrednosti.  Baza  obsega  več kot 800.000 ţivil  z moţnostjo 
dodajanja novih. Hitrejše iskanje omogoča funkcija skeniranja črtne kode. Vsako ţivilo je 
opisano  z  najmanj  13.  osnovnimi  parametri:  EV, skupne M, nasičene MK, holesterol, 
natrij, skupni OH, prehranske vlaknine, sladkor, B, vitamin A in C, kalcij in ţelezo. V 
odvisnosti od ţivila so lahko dodana tudi druga hranila, skupno največ 30 parametrov.  
Ciljne  vrednosti.  Individualno lahko določimo dnevni energijski limit in prilagajamo 
razmerja med makrohranili. Privzeto razmerje med OH, B in M je sicer 55 %, 25 % in 20 
%. Referenčne vrednosti mikrohranil niso razvidne, prav tako  uporabnik nima moţnosti 
prilagajanja le­teh.  
Merske  enote  za  velikost  porcije.  Se razlikujejo glede na ţivila. Vsem je skupna masa 
izraţena v gramih in unčah. Dodatno zasledimo še: skodelica, majhen/srednji/velik sadeţ, 
čajna ţlička, jedilna ţlica itd. 
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Telesna  aktivnost.  Omogočeno je spremljanje  fizične aktivnosti in izračun porabljene 
energije. Z izbiro vrste in trajanja vadbe se izpiše predvidena poraba.  
Analiza  podatkov.  Bolj natančno analizo sestave obrokov omogoča povzetek 
prehranskega dnevnika za katerikoli dan. Dnevni pregled je sestavljen iz deleţev, ki jih na 
dan predstavljajo B, M, OH in alkohol. Posamezna makro­ in mikrohranila so tu izraţena v 
različnih enotah, bodisi kot deleţ priporočene dnevne vrednosti, mednarodnih enotah (IU) 




Mobilna aplikacija v lasti Cronometer Software Inc. (Revelstoke, Kanada). Najosnovnejša 
oblika je brezplačna. Uporabnik ima moţnost plačljive nadgradnje za več svobode pri 
spremljanju  svojih  dnevnih  prehranskih  navad.  Razvijalci  programa  so  poskrbeli  tudi  za 
potrebe  zdravnikov,  dietetikov  in  ostale  strokovne  javnosti  z  dodatno  profesionalno 
različico.  
Demografski  podatki.  Za  dostop  do  aplikacije  je  potrebna  registracija  z uporabniškim 
imenom, geslom in elektronskim naslovom. V naslednjem koraku sestavimo svoj profil na 
podlagi zahtevanih podatkov: starost, spol, telesna masa, telesna višina in stopnja telesne 
aktivnosti. Program nato izračuna ITM, vrednost bazalne presnove in odstotek telesne 
maščobe.  Stopnjo  bazalne  presnove  (BMR)  lahko določimo na dva načina. Izračun na 
podlagi Mifflin St. Jeorjeve enačbe ali kot  ročni vnos BMR. Predviden odstotek telesne 
maščobe program poda samostojno z moţnostjo, da to po lastni presoji spremenimo. 
Stopnja  telesne  aktivnosti.  Pri določanju stopnje telesne  aktivnosti  uporabnik  izbere 
moţnost, ki najbolje opiše njegov ţivljenjski slog: izključno leţeč način ţivljenja, sedeča 
dejavnost, laţja aktivnost, srednja aktivnost, teţje fizično delo oz. vadba vsak dan. Njegova 
izbira se odrazi na končni vrednosti dnevnega energijskega vnosa. Dnevni energijski vnos 
predstavlja izračun, ki temelji na vrednosti bazalnega metabolizma, ciljne TM in stopnji 
fizične aktivnosti.  Na  voljo je tudi ročni vnos dnevne energijske vrednosti, na  podlagi 
lastne ocene. Ta vrednost z vsoto bazalne presnove sestavlja končni dnevni energijski 
vnos. 
Cilj.  Vpišemo trenutno in ciljno TM ter določimo s kolikšno hitrostjo ţelimo  razliko 




Baza ţivil in hranilne vrednosti. Baza ţivil obsega več kot 300.000 različnih ţivil oz. jedi 
in  86  hranil  iz  osmih  baz  podatkov o sestavi ţivil, med  drugim  so  zastopane  ameriška 
(USDA), kanadska (CNF), irska (IFCDB), nizozemska (NEVO) in avstralska (NUTTAB). 
Uporabnik lahko določi preferenčno iskanje po eni ali več baz podatkov, razvrščanje (po 
abecednem redu, najbolj pogostih ţivilih …) in filtriranje rezultatov na priljubljena ţivila, 
ţivila določenih proizvajalcev  idr.  Mobilna aplikacija podpira dodajanje novih ţivil in 
omogoča hitro iskanje preko črtne kode izdelka.  
Merske enote za velikost porcije. Se med ţivili zelo razlikujejo. Vsako ţivilo je navedeno 
v gramih in unčah. Dodatno zasledimo še: čajna ţlička, jedilna ţlica, ščepec, skodelica. Pri 
vsaki merski enoti je v pomoč navedena tudi masa v gramih, npr. unča – 28 g, čajna ţlička 
– 5 g. 
Ciljne  vrednosti.  Nekatera  hranila imajo vnaprej določen  PDV  na  podlagi  USDA 
referenčnih vrednosti. Vrednosti  se prilagajajo glede na spol  in telesno maso. Referenčne 
vrednosti  lahko  za  katerokoli  hranilo  določimo glede na osebne cilje. V sklopu vsakega 
hranila je navedena njegova vloga v telesu in najbogatejši viri.  Makrohranila  lahko 
subjektivno prilagajamo kot njihove deleţe ali kot maso v gramih. Ročno lahko 
prilagajamo tudi dnevno energijsko porabo. 
Telesna aktivnost. Obliko telesne aktivnosti  izberemo  iz baze podatkov, ki obsega  vrste 
telesne aktivnosti uvrščene v različne kategorije npr. individualni šport, skupinski šport ali 
vnesemo novo obliko vadbe. 
Analiza podatkov. Vpogled v prehranske navade je pripravljen glede na različna časovna 
obdobja (zadnjih 12h, zadnji teden, mesec itd.). Grafični prikaz kaţe nihanje telesne mase 





projekta »Malica ni kava in cigaret«, ki ga je v okviru prizadevanja za promocijo zdravja 
na  delovnem  mestu  podprl  tudi  Zavod  za  zdravstveno  zavarovanje  Slovenije  leta  2016. 
Namen aplikacije, ki je nastala v sodelovanju s strokovnjaki s področja dietetike, je učenje 
zdravega prehranjevanja. Na voljo je kot mobilna aplikacija in njena spletna različica. 
Demografski podatki. Ob  vstopu v aplikacijo  izpolnimo zahtevane podatke: elektronski 
naslov, spol, letnica rojstva, telesna višina, trenutna telesna masa in število prespanih ur v 
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dnevu. Program ima naslednji omejitvi: starost najmanj 18 let in telesna višina najmanj 120 
cm. 
Način prehranjevanja.  Sledi vprašanje o načinu prehranjevanja, izbiramo med: vsejed, 
vegetarijanec ali vegan. Program upošteva tudi moţnosti različnih diet (celiakija, diabetes, 
laktozna  intoleranca,  dieta pri povišanem krvnem tlaku) in alergij  (oreščki, jajca ali 
mleko). V primeru diete ali alergije na navedena ţivila nas sistem ob beleţenju hrane z 
rdečim klicajem opozori, da je določeno ţivilo odsvetovano.  
Stopnja  telesne  aktivnosti.  V sklopu fizične aktivnosti obravnavamo dvoje  dejavnosti: 
telesna aktivnost na delovnem mestu, ki jo opredelimo kot teţavnost delovnega mesta in 
fizično aktivnost v prostem času. Teţavnost dela okarakteriziramo kot: lahko fizično delo, 
srednje teţko fizično delo, teţko fizično delo, zelo teţko fizično delo. Ocenjevanje fizične 
aktivnosti v prostem času določamo kot 1 h vsake posamezne dejavnosti bodisi  je to delo 
doma, šport, zabava ali druge dejavnosti. 
Baza ţivil in hranilne vrednosti. Sestavlja jo pribliţno 770 ţivil in gotovih jedi, opisanih 
z  osmimi  prehranskimi  parametri  in  razvrščenih v 17 različnih kategorij. Dodatno 
kategorijo »Priljubljene« lahko dopolnimo sami s svojimi najljubšimi ţivili iz baze. Novih 
jedi namreč ne moremo samostojno vnašati. Obenem MA obsega le ţivila na splošno in ne 
vključuje ţivil dotičnih proizvajalcev. Našteti so vitamini, ki jih v jedeh najdemo v 
največjih količinah, brez točnih vrednosti. Podana je tudi vrednost glikemičnega indeksa in 
njegovo območje (nizek,  srednji,  visok).  Bazo ţivil v grobem delimo v  tri  skupine: 
priporočena, pogojno primerna in odsvetovana ţivila. 
Ciljne  vrednosti.  Ciljne vrednosti makrohranil niso določene. V poglavju »Zdravo 
prehranjevanje« so v namen sestave optimalnega prehranskega načrta, podane  referenčne 
vrednosti za vnos hranil v obliki deleţev, ki naj bi ga posamezno hranilo predstavljalo (B, 
M,  OH,  zelenjava  in  sadje,  prehranske  vlaknine,  sol).  V drugem podpoglavju so našteta 
priporočila zdravega prehranjevanja v 12. korakih z dodatnimi obrazloţitvami. Sledijo še 
podrobni opisi hranil (OH, B, M, nasičene MK, sladkor, sol, voda) glede na lastnosti, 
prisotnost v ţivilih, priporočila, tveganja pri previsokem/prenizkem vnosu in opis počutja.  
Merske  enote  za  velikost  porcij.  Vsaka  jed  ima  predvideno  velikost  porcije,  npr.  1 
skodelica (164 g), 1 kos (120 g), 1 lonček (100 g). Prilagajamo lahko le število porcij (npr. 
1,5 porcije) in ne same velikosti porcije.  
Analiza podatkov. Naš prehranski dnevnik program razdela na dva načina, kot dnevno in 
kot 7­dnevno statistiko. Dnevna statistika glede na spodnje parametre obarva naš dan: 
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a)  Rdeče:  brez  zajtrka, kosila, popoldanske malice ali večerje,  vnos  soli  >  8  g/dan, 
previsok  ali  prenizek  energijski  vnos,  ne upošteva omejitve ţivil glede na dieto 
(celiakija ...) itn. 
b)  Oranţno:  odstopanja  glede na energijsko vrednost, vnos soli, nasičenih maščob, 
sladkorjev in vode v še dopustnih mejah. 
c)  Zeleno: optimalen način prehranjevanja skladen s smernicami in priporočili. 
V tabeli in grafično je predstavljena razlika med priporočenim in dejanskim  dnevnim 
vnosom  energijske  vrednosti  in  maso  skupnih  OH,  sladkorjev,  vlaknin,  B,  skupnih  M, 
nasičenih MK in soli. Sledijo še opozorila, kot so preveč sladkorja, premalo OH, premalo 
B  itd. Sedemdnevna statistika v obliki grafa prikaţe vrednosti energije in makrohranil, ki 
jih  na  posamezen  dan doseţemo. Grafično spremljamo tudi količino zauţite vode za 
obdobje sedmih dni. 
Osebne meritve. Poseben sklop se nanaša na osebne meritve, ki jih izmerimo sami, izmeri 




z dietetiki. Na voljo  je v obliki mobilne  in  spletne aplikacije. Registracija za  rabo MA ni 
obvezna, je pa zaţelena, saj nam olajša dostop do njene spletne oblike. 
Demografski  podatki.  Program določi energijsko vrednost na podlagi naslednjih 
podatkov: spol, telesna višina, rojstni datum, trenutna in ciljna TM. Moţen  je tudi ročni 
vnos ciljne energijske vrednosti. 
Cilj.  Glede  na  trenutno  in  ciljno  TM  program  predvidi  dnevno  energijsko  vrednost  in 
časovno obdobje za dosego cilja. Hitrost pridobivanja oz. izgubljanja TM lahko kadarkoli 
prilagodimo.   
Stopnja  telesne  aktivnosti.  Izbiramo med štirimi moţnostmi: sedeča, nizko aktivna, 
aktivna, zelo aktivna. 
Baza ţivil in hranilne  vrednosti.  Vir podatkov o sestavi ţivil je baza Ameriškega 
ministrstva  za  kmetijstvo  (USDA).  Baza  obsega  več kot 600.000 ţivil z moţnostjo 
dodajanja novih in hitrim iskanjem s pomočjo črtne kode. Parametri (skupno 34) so podani 
v različnih enotah, kot masa posameznega hranila glede na celotno maso ţivila, kot deleţ, 
ki ga določeno hranilo predstavlja, ali v mednarodnih enotah. Deleţ lahko MA izrazi na tri 
načine: kot odstotek dnevne vrednosti glede na originalni standard, ki ga je določila 
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Ameriška agencija za hrano in zdravila (FDA), odstotek glede na prenovljene vrednosti 
standarda iz leta 2016 ali kot odstotek izračunane ciljne vrednosti za posamezno hranilo.  
Ciljne vrednosti. Pri brezplačni različici programa, uporabnik nima moţnosti prilagajanja 
ciljnih vrednosti mikro­ in makrohranil. Razmerje med OH, B in M je 45 %, 20 % in 35 %. 
Ciljne vrednosti mikrohranil so vnaprej določene.  
Merske enote  za velikost porcije. Razlikujejo se med ţivili. Na voljo so različne mere: 
gram, mililiter, čajna ţlička, unča, skodelica itd. 
Telesna  aktivnost.  Beleţenje porabe energije z gibanjem nam  omogoča baza 116 
aktivnosti, za katere določimo intenziteto in trajanje. Porabo energije lahko vnesemo ročno 
ali izračun prepustimo programu.  
Analiza podatkov. Poročilo je prikazano v obliki preglednice vseh vnesenih ţivil čez dan. 
Vključena je tudi ocena vsakega ţivila in obroka ter celokupna ocena dneva. 
Ocena  hrane.  Ocenjevalni sistem, ki uvršča ţivila med bolj in manj zdravju prijazna. 
Namen ocene (A, A­, B+, B, B­, C+, C, C­, D+, D) je primerjava podobnih ţivil med seboj 




aplikacije  lahko  dostopamo  preko  spletne  strani  ali  pametnega  telefona,  po  opravljeni 
registraciji. 
Demografski  podatki.  Pri  prvi  uporabi  aplikacije  vnesemo  naslednje  informacije:  spol, 
rojstni datum, lokacijo, trenutno TM, telesno višino, elektronsko pošto, geslo in 
uporabniško ime. 
Cilj. Definiramo glede na to, ali ţelimo izgubiti, ohraniti ali pridobiti TM. V primeru, da 
smo se odločili za pridobivanje ali izgubo, določimo še ciljno telesno maso. 
Stopnja  telesne  aktivnosti.  Pri določanju nivoja aktivnosti izbiramo med:  sedeč,  nizko 
aktiven, aktiven in zelo aktiven. 
Baza ţivil in hranilne vrednosti. Obseg  in  izvor baze podatkov o sestavi ţivil, ki sicer 
poda 17 prehranskih parametrov, ni znan. Bazo ţivil lahko razširimo z dodajanjem novih 
jedi, pri tem moţnost skeniranja črtne kode olajša iskanje ţivila.  
Ciljne vrednosti. Program glede na vpisane podatke predlaga dva energijska vnosa (niţji 
in višji) in predviden datum za dosego ţelene TM. Če  je naš cilj izguba TM, višji 
energijski vnos pomeni, da bomo za to potrebovali dalj časa  in  obratno.  Sam  program 
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predpostavi referenčne vrednosti le za vnos energije, B, M in OH, kot rezultat samodejnega 
izračuna na podlagi vnesenih podatkov Deleţi OH, M in B so vnaprej določeni kot 50 %, 
30  %  in  20  %.  Razmerja  med  njimi  in  dnevno  energijsko  porabo  lahko  prosto 
spreminjamo.  Istočasno  je uporabniku prepuščeno določanje ciljnih vrednosti  drugih 
hranil,  kot so prehranske vlaknine, natrij, kalij, holesterol, sladkor, nasičene, enkrat 
nenasičene in večkrat nenasičene MK.  
Merske enote za velikost porcije. Za posamezno ţivilo je na voljo več različnih merskih 
enot, npr. gram, unča, čajna ţlička, rezina, funt, majhen/srednji/velik sadeţ, skodelica. 
Telesna aktivnost.  Izbrani vadbi določimo trajanje, sledi samodejen preračun porabljene 
energije. 
Analiza  podatkov.  Analiza  podatkov  je na voljo za različna časovna obdobja (dan  ali 
teden)  in za različne parametre (energijska vrednost, makrohranila, natrij, kalij). Prikazan 
je  dnevni  razpored  energije  med  posameznimi  obroki  in  odstotek  ciljne  energijske 




Mobilni  program  v  lasti  digitalnega  inovatorja  Virtuagym  (Amsterdam,  Nizozemska). 
Uporaba orodja je mogoča preko spletne strani in mobilne aplikacije za pametne telefone. 
Pred uporabo program zahteva registracijo z vnosom gesla in elektronskega naslova. 
Demografski  podatki.  Zahtevan  je  vnos informacij, ki se nanašajo na telesne 
karakteristike in ţivljenjski slog: spol, rojstni datum, telesna višina, telesna masa, število ur 
spanja na noč, tip sluţbe in delovnik, aktivnost v prostem času, cilj in tip programa.  
Cilj. Pri določitvi cilja izbiramo med izgubljanjem, ohranjanjem in pridobivanjem TM. V 
primeru, da se odločimo za izgubljanje ali pridobivanje,  moramo določiti  ciljno  TM  in 
časovno obdobje za dosego cilja. V pomoč nam je interval idealne telesne mase, ki nam jo 
program  poda  glede  na  indeks  telesne  mase  (ITM).  Predlaga  nam  tudi,  v kakšnem 
časovnem obdobju bomo najlaţje dosegli ciljno TM. 
Telesna  aktivnost.  Telesno  aktivnost  MA  deli  na  dve  vrsti.  Prva  je  telesna  aktivnost  na 
delovnem mestu, v tem primeru izbiramo med naslednjimi opisi: brezposelnost, pisarniško 
delo  ter stoječe delo nizke, zmerne ali visoke intenzivnosti. Druga  je aktivnost v prostem 
času, ki izključuje športno udejstvovanje. Opredelimo se kot manj, zmerno ali zelo aktivni.  
71 
 
Tip programa in ciljne vrednosti. Zadnji sklop se nanaša na tip programa, ki se najbolj 
sklada z našim ţivljenjskim slogom. Na izbiro imamo več programov,  ki  se  med  seboj 
razlikujejo po deleţih posameznih makrohranil. Na podlagi naše izbire se določijo njihove 
orientacijske vrednosti.  
Baza ţivil in hranilne vrednosti. Baza ţivil je deloma v slovenskem, deloma v angleškem 
jeziku. Ima moţnost ročnega vnosa ţivil in obrokov ter skeniranja črtne kode. 
Merske enote za velikost porcije. Velikosti porcij za vsa ţivila v bazi določamo v gramih 
oz. mililitrih.  
Analiza podatkov. Pregled statistike je na voljo za katerikoli dan ali obdobje (1 mesec, 3 
meseci, 1 leto) znotraj enega leta. Natančnejši pregled kaţe razliko med količinami ciljnih 
oziroma  zauţitih makrohranil  in  energijske  vrednosti.  Spremljamo  lahko  tudi  druge 










































































kcal/ kJ  da da da da da da da da da da 
% DV  da          da     da  
Skupne M  g  da da da da da da da da da da % DV          da da   da da  
Nasičene MK  g  da        da da da  da da  % DV          da da   da da  
Enkrat nenasičene 
MK 
g  da          da   da da  
% DV            da        
Večkrat nenasičene 
MK 
g  da          da   da da  
% DV            da        
Trans MK  g  da          da   da     % DV            da        
Beljakovine  g  da da da da da da da da da da % DV            da   da    
Ogljikovi hidrati  g  da da da da da da da  da da da % DV          da da   da da  
net ogljikovi hidrati  g          da  da    da     
Prehranske 
vlaknine 
g  da        da da da  da da  
% DV          da da   da da  
Sladkor  g  da        da da da  da da  
Sol  g              da       
Holesterol  mg  da        da da   da da  %DV          da da   da da  
Natrij  mg  da        da da   da da  % DV          da da   da da  
Kalij  mg  da        da da   da da  
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% DV            da   da da  
Vitamin A 
µg                  da  
IU            da   da    
% DV  da        da  da   da da  
Vitamin C  mg            da   da da  % DV  da        da  da   da da  
Vitamin D 
µg                da da  
IU          da  da    da    
% DV            da   da da   
Vitamin E 
mg            da   da    
IU          da           
% DV            da   da    
Vitamin K  µg          da  da   da    % DV            da   da    
Tiamin (B­1)  mg          da  da   da    % DV            da   da    
Riboflavin (B­2)  mg          da  da   da    % DV            da   da    
Niacin (B­3)  mg          da  da   da    % DV            da   da    
Piridoksin (B­6)  mg          da  da   da    % DV            da   da    
Biotin (B­7)  µg            da        % DV            da        
Folat  µg          da  da   da    % DV            da   da    
Kobalamin (B­12)  µg          da  da   da    % DV            da   da    
Folna kislina  µg          da          
Pantotenska k. (B­
5) 
mg          da da   da    
% DV            da   da    
Kalcij  mg            da   da da  % DV  da        da  da   da da da 
Ţelezo  mg            da   da da  % DV  da        da da   da da da 
Fosfor  mg          da da   da    % DV            da   da    
Magnezij  mg          da  da   da    % DV            da   da    
Cink  mg          da  da   da    % DV            da   da    
Selen  µg            da   da    % DV            da   da    
Baker  mg            da   da    % DV            da   da    
Mangan  mg            da   da    % DV            da   da    
Kofein  mg          da  da    da     





























































































r  EV (kcal)  78  58  76  58  75  93  77  87  77  104  76 
B (g)  1,9  2,6  2,0  1,3  1,1  2,5  2,0  1,9  2,1  1,7  2,0 
M (g)  0,3  0,1  0,1  0,0  0,0  0,1  0,1  0,1  0,1  2,4  0,1 




EV (kcal)  148  143  143  143  145  143  155  155  143  147  167 
B (g)  12,7  12,6  12,6  12,6  12,6  13,0  12,6  12,6  13,0  12,6  13,0 
M (g)  9,9  9,5  8,7  9,9  10,1  9,5  10,6  10,6  9,5  9,9  11,0 








EV (kcal)  879  884  900  884  880  884  884  884  884  884  822 
B (g)  0,0  0,0  0,0  0,0  0,0  0,0  0,0  0,0  0,0  0,0  0,0 
M (g)  98,9  100,0  100,0  100,0  97,7  100,0  100,0  100,0  100,0  100,0  91,0 




EV (kcal)  652  654  675  669  650  654  654  654  654  654  600 
B (g)  14,3  15,2  14,0  14,3  24,3  15,0  15,2  15,2  15,0  15,2  0,0 
M (g)  52,3  65,2  16,2  62,1  54,1  65,0  65,2  65,2  65,0  65,2  0,0 





EV (kcal)  90  89  89  95  90  89  89  89  89  89  89 
B (g)  1,1  1,1  1,1  1,1  1,1  1,1  1,1  1,1  1,1  1,1  1,1 
M (g)  0,3  0,3  0,3  0,0  0,3  0,3  0,3  0,3  0,3  0,3  0,3 





  EV (kcal)  161  160  160  160  160  160  167  160  160  160  160 
B (g)  2,1  2,0  2,0  2,0  2,0  2,9  2,0  2,0  2,0  2,0  2,0 
M (g)  15,0  14,7  15,0  14,7  16,0  15,0  15,4  14,7  15,0  14,7  15,0 





156  159  208  208  145  206  153  117  127  146  93 
B (g)  20,9  20,6  20,0  20,4  22,4  22,0  21,9  18,3  21,0  21,6  21,0 
M (g)  7,6  8,2  13,0  13,4  6,1  12,0  7,3  4,3  4,4  5,9  1,0 







c  EV (kcal)  143  106  110  114  190  165  173  120  108  237  107 
B (g)  24,2  22,9  21,0  21,2  22,3  31,0  30,9  22,5  20,0  27,1  23,0 
M (g)  4,6  0,9  2,0  2,6  11,1  3,6  4,5  2,6  3,0  13,5  1,7 





53  52  54  52  55  52  52  52  52  52  54 
B (g)  0,8  0,3  5,0  0,3  0,1  0,3  0,3  0,3  0,3  0,3  0,3 
M (g)  0,7  0,2  5,0  0,2  0,2  0,2  0,2  0,2  0,2  0,2  0,3 






  EV (kcal)  41  40  40  40  42  44  40  40  40  42  42 
B (g)  1,9  1,1  1,1  1,1  0,6  1,4  1,1  1,1  1,1  0,9  9,0 
M (g)  0,9  0,1  0,1  0,1  0,1  0,2  0,1  0,1  0,1  0,1  8,0 
OH (g)  9,6  9,3  9,3  9,3  9,7  10,0  9,3  9,3  9,3  10,1  10,0 
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Tabela XV: Zbrane vsebnosti mikrohranil in njihove povprečne vrednosti za enostavna ţivila 





r  Natrij  57  10  10  6  6  254 
Kalij  423  413  535  425  425  317 
Ţelezo  0,6  /  /  0,8  0,8  0,3 




Natrij  138  142  142  124  142  140 
Kalij  135  138  138  126  138  134 
Ţelezo  1,6  /  /  1,2  1,8  1,8 






  Natrij  2  2  2  2  2  2 
Kalij  1  1  1  1  1  1 
Ţelezo  0,6  /  /  0,6  0,6  0,6 




Natrij  2  2  2  2  2  2 
Kalij  441  441  441  441  441  441 
Ţelezo  2,9  /  /  2,9  2,9  2,9 





Natrij  1  1  1  1  1  1 
Kalij  358  358  358  358  358  358 
Ţelezo  0,3  /  /  0,3  0,3  0,3 





  Natrij  7  7  7  8  7  7 
Kalij  489  485  485  507  485  485 
Ţelezo  0,6  /  /  0,6  0,6  0,6 





57  41  61  60  75  46 
Kalij  307  0  384  360  366  423 
Ţelezo  0,5  /  /  0,5  0,4  0,6 







c  Natrij  159  66  74  77  173  404 
Kalij  211  0  256  247  332  221 
Ţelezo  0,9  /  /  1,1  0,3  1,3 





Natrij  1  1  1  1  1  1 
Kalij  107  107  107  107  107  107 
Ţelezo  0,1  /  /  0,1  0,1  0,1 






  Natrij  4  4  3  4  4  3 
Kalij  150  146  166  146  146  144 
Ţelezo  0,2  /  /  0,2  0,2  0,2 





Tabela XVI: Zbrani % PDV mikrohranil in njihove povprečne vrednosti za enostavna ţivila 





r  Natrij  3  /  0  0  0  11 
Kalij  11  / / 13  12  7 
Ţelezo  5  3  6  10  5  2 




Natrij  7  /  6  8  6  6 
Kalij  4  / / 4  4  3 
Ţelezo  8  2  10  15  10  3 






  Natrij  0  /  0  0  0  0 
Kalij  0  / / 0  0  0 
Ţelezo  3  1  3  7  3  3 




Natrij  0  /  0  0  0  0 
Kalij  12  / / 13  13  9 
Ţelezo  17  3  16  36  16  16 





Natrij  0  /  0  0  0  0 
Kalij  10  / / 11  10  8 
Ţelezo  1  0  1  3  1  1 





  Natrij  0  /  0  0  0  0 
Kalij  15  / / 20  14  10 
Ţelezo  4  1  3  10  3  3 





3  /  3  4  3  2 
Kalij  10  / / 11  10  9 
Ţelezo  3  2  2  7  2  3 







c  Natrij  8  /  3  5  7  18 
Kalij  7  / / 7  9  5 
Ţelezo  6  4  6  13  2  7 





Natrij  0  /  0  0  0  0 
Kalij  3  / / 3  3  2 
Ţelezo  1  0  1  2  1  1 






  Natrij  0  /  0  0  0  0 
Kalij  4  / / 4  4  3 
Ţelezo  1  0  1  3  1  1 


























































































EV (kcal)  267  254  265  281  295  266  266  266  266  266  240 
B (g)  9,9  8,5  9,0  22,2  8,1  8,9  8,8  8,9  8,9  7,6  8,0 
M (g)  3,2  2,1  3,2  4,5  3,6  3,3  3,3  3,3  3,3  3,3  2,0 








  EV (kcal)  528  524  531  443  550  535  535  535  535  535  554 
B (g)  7,6  7,1  6,3  5,2  13,7  7,7  7,6  7,6  7,7  7,7  5,4 
M (g)  33,0  31,0  30,0  31,7  55,0  30,0  29,7  29,7  30,0  29,7  33,5 





  EV (kcal)  102  101  121  91  100  101  101  101  101  97  101 
B (g)  1,3  1,0  1,8  1,7  1,3  1,0  1,0  1,1  1,0  1,7  1,2 
M (g)  0,3  0,1  0,5  0,5  0,6  0,1  0,1  0,1  0,1  0,4  0,5 





  EV (kcal)  226  210  215  207  220  207  207  207  207  201  380 
B (g)  2,9  3,0  1,6  3,5  2,8  3,5  3,5  3,5  3,5  3,5  0,5 
M (g)  10,5  12,0  12,0  11,0  11,0  11,0  11,0  11,0  11,0  11,0  4,0 







  EV (kcal)  339  353  337  354  345  150  371  371  357  371  378 
B (g)  11,9  12,3  11,0  11,5  12,9  5,3  13,0  13,0  13,0  13,0  13,6 
M (g)  1,5  1,8  2,0  1,5  1,9  0,6  1,5  1,5  1,8  1,5  1,0 







  EV (kcal)  275  290  282  225  360  174  295  295  295  290  241 
B (g)  10,5  16,4  7,1  17,0  13,5  6,7  7,1  7,1  7,1  16,4  6,5 
M (g)  23,6  21,2  26,4  17,0  28,0  13,0  28,6  28,6  29,0  21,2  22,5 







e  EV (kcal)  217  229  151  300  230  227  261  157  227  225  158 
B (g)  6,2  6,4  5,6  5,5  6,9  6,4  7,3  5,9  6,4  5,3  6,1 
M (g)  7,7  10,0  5,6  7,5  9,7  9,7  10,3  4,8  9,7  5,2  4,1 







  EV (kcal)  97  79  75  91  150  95  89  99  124  102  69 
B (g)  4,0  2,1  3,2  1,6  6,4  4,4  4,0  4,0  5,3  4,4  4,1 
M (g)  1,6  0,1  1,1  0,8  1,3  0,2  3,2  1,2  5,3  1,1  1,3 




EV (kcal)  187  170  318  160  200  128  198  198  198  116  185 
B (g)  27,4  26,0  21,0  33,9  30,0  24,0  29,1  29,1  29,0  25,5  26,0 
M (g)  8,1  7,0  26,0  1,8  8,9  3,0  8,2  8,2  8,2  0,8  9,0 












  EV (kcal)  372  333  430  417  270  400  336  412  375  367  377 
B (g)  26,7  37,0  20,0  31,6  8,1  38,0  13,7  30,4  30,0  33,3  25,0 
M (g)  12,3  9,3  18,0  15,8  5,4  9,8  5,5  15,2  15,0  13,3  15,8 
OH (g)  41,7  40,7  43,0  38,4  47,2  40,0  68,1  38,4  40,0  40,0  21,5 
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Tabela XVIII: Zbrane vrednosti mikrohranil desetih mobilnih aplikacij in njihove povprečne 
vrednosti za sestavljena ţivila 




Natrij  506  380  490  490  490  681 
Kalij  118  113  126  126  126  100 
Ţelezo  3,6  /  /  3,6  3,6  3,7 








  Natrij  75  60  79  79  79  79 
Kalij  298  0  372  372  372  372 
Ţelezo  2,4  /  /  2,4  2,3  2,4 





  Natrij  948  907  907  907  907  1114 
Kalij  301  281  281  281  281  382 
Ţelezo  0,4  /  /  0,3  0,3  0,5 





  Natrij  75  55  80  80  80  80 
Kalij  159  0  199  199  199  199 
Ţelezo  0,1  /  /  0,1  0,1  0,1 







  Natrij  3  0  5  6  0  5 
Kalij  137  0  90  223  211  162 
Ţelezo  2,1  /  /  1,3  3,6  1,3 







  Natrij  934  1625  828  436  436  1345 
Kalij  148  242  30  112  112  242 
Ţelezo  0,8  /  /  1,1  1,1  0,3 







e  Natrij  526  443  439  805  439  505 
Kalij  130  132  132  132  132  124 
Ţelezo  2,1  /  /  2,3  1,8  2,2 







  Natrij  82  180  58  67  49  58 
Kalij  142  0  194  177  /  195 
Ţelezo  0,1  /  /  0,1  /  0,1 




Natrij  317  37  377  416  416  338 
Kalij  178  0  237  207  207  237 
Ţelezo  1,4  /  /  1,4  1,4  1,5 












  Natrij  310  500  218  307  350  175 
Kalij  185  4  264  162  375  122 
Ţelezo  9,0  /  /  6,9  11,0  / 













Natrij  26  /  20  33  20  30 
Kalij  3  /  /  4  4  2 
Ţelezo  25  21  20  45  20  21 








  Natrij  4  /  3  5  3  3 
Kalij  10  / / 11  11  8 
Ţelezo  14  0  13  29  13  13 





  Natrij  46  /  38  60  38  48 
Kalij  8  / / 8  8  8 
Ţelezo  2  0  2  4  2  3 





  Natrij  4  /  3  5  3  3 
Kalij  5  / / 6  6  4 
Ţelezo  1  0,0  1  0  1  1 







  Natrij  0  /  0  0  0  0 
Kalij  5  / / 7  6  3 
Ţelezo  14  18  7  16  20  7 







  Natrij  35  /  35  29  18  58 
Kalij  4  / / 3  3  5 
Ţelezo  5  2  1  14  6  2 







e  Natrij  28  /  18  54  18  22 
Kalij  4  / / 4  4  3 
Ţelezo  14  7  10  29  10  12 







  Natrij  3  /  2  4  2  3 
Kalij  5  / / 5  /  4 
Ţelezo  0  0  0  0  /  0 




Natrij  19  /  16  28  17  15 
Kalij  6  / / 6  6  5 
Ţelezo  8  0  5  17  8  9 












  Natrij  13  /  9  20  15  8 
Kalij  6  / / 5  11  3 
Ţelezo  52  15  44  87  63  / 





Kosilo 1: Zelenjavna zloţenka s kumarično 
omako 
Kosilo 2: Pirini rezanci in sladko veselje 
Sestavina (SLO/ANG)  Količina (g)  Sestavina (SLO/ANG)  Količina (g) 
Zelene bučke/Green zucchini  400  Pirine testenine/Spelt pasta  280 
Krompir/Potato  500  Paradiţnik/Tomato  280 
Ajdova moka/Buckwheat flour  50  Tofu/Tofu  80 
Olivno olje/Olive oil  70  Brokoli/Broccoli  240 
Sol/Salt  9  Cvetača/Cauliflower  240 



















Kosilo 3: Proso s špinačo in granatnim 
jabolkom 
Kosilo 4: Riţ in grah, rizi ­ bizi 
Sestavina (SLO/ANG)  Količina (g)  Sestavina (SLO/ANG)  Količina (g) 
Proso/Millet  350  Olivno olje/Olive oil  15 
Čebula/Onion  150  Korenje/Carrot  80 
Korenje/Carrot  320  Paprika/Bell pepper  80 
Olivno olje/Olive oil  30  Grah/Pea  400 
Špinača/Spinach  350  Riţ/Rice  300 





Zelena solata/Lettuce  150  Zelena solata/Lettuce  150 
Bučno olje/Pumpkin seed oil  20  Fiţol/Bean  250 
































































































509  334  370  337  351  380  360  371  368  389  355 
B (g)  8,7  8,3  8,0  6,8  5,8  8,3  7,7  7,4  7,8  7,3  8,8 
M (g)  32,2  18,8  18,9  18,4  18,2  18,8  18,7  18,7  18,5  21,5  19,8 






506  508  547  489  498  515  514  356  510  481  497 
B (g)  20,5  16,5  24,0  16,3  15,5  19,8  20,2  13,6  20,3  18,8  19,0 
M (g)  10,8  10,8  10,1  10,2  10,9  11,5  10,5  11,8  10,8  11,3  10,5 






315  494  557  526  532  526  532  306  530  528  473 
B (g)  13,8  15,8  13,8  13,7  12,8  13,8  14,2  7,6  14,3  13,8  15,8 
M (g)  16,8  14,5  17,6  16,8  12,5  17,0  17,1  14,2  17,0  16,5  17,5 






505  401  428  418  406  412  410  292  411  399  376 
B (g)  16,9  12,8  13,3  11,4  11,9  11,5  11,5  12,0  11,0  10,3  9,5 
M (g)  5,0  4,5  6,4  4,7  4,6  4,3  5,6  5,1  5,0  7,0  4,3 






308  295  386  350  343  364  392  360  387  356  262 
B (g)  6,4  11,8  12,6  7,8  13,6  12,0  13,6  10,6  11,8  9,3  6,8 
M (g)  10,6  11,0  11,4  12,3  12,0  10,8  11,1  11,0  11,5  13,5  9,8 
OH (g)  51,3  40,0  59,8  48,5  45,0  58,3  62,8  57,0  60,5  50,0  39,8 
 
 







































































Natrij  764  139  918  /  900  38  913  61  911  40  1224  / 
Kalij  1490  75  1246  /  1451  /  1274  38  /  /  1088  / 
Ţelezo  4  35  /  8  /  18  3  38  /  /  /  / 
Vitamin 
C 






Natrij  191  35  83  /  86  4  103  7  100  4  100  / 
Kalij  1094  55  708  /  674  /  964  28  /  /  1066  / 
Ţelezo  6  56  /  5  /  21  4  45  /  /  /  / 
Vitamin 
C 






Natrij  819  149  145  /  791  33  820  55  820  36  813  / 
Kalij  1043  52  1107  /  798  /  1090  32  /  /  1074  / 
Ţelezo  6  57  /  24  /  37  6  72  /  /  /  / 
Vitamin 
C 






Natrij  819  149  740  /  196  8  962  64  965  42  773  / 
Kalij  861  43  402  /  622  /  528  16  /  /  425  / 
Ţelezo  7  72  /  24  /  27  3  33  /  /  /  / 
Vitamin 
C 






Natrij  1337  243  537  /  1300  54  1297  87  1122  49  1619  / 
Kalij  1186  59  1109  /  1494  /  1458  43  /  /  396  / 
Ţelezo  5  46  /  27  /  33  6  76  /  /  /  / 
Vitamin 
C 
55  55  /  58  /  61  49  54  /  /  /  / 
 
